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Cuvânt înainte 


PAMELA MASON 


C ând eram copil, mama obișnuia să mă ia cu ea în vizită la o bătrână care în fiecare 


primăvară prepara un tonic din flori de soc. Dacă unul dintre noi suferea de răceală sau 


guturai, imediat apărea o sticlă verde din care ea turna amestecul-minune. De asemenea, 


îmi aduc aminte de ceaiul de urzici, pe care aceeași bătrână îl consuma pentru a-și ameliora 


durerile reumatice. Jucándu-má în pădurea din apropierea casei, mi se întâmpla mereu să 


mă urzic și nu puteam înțelege cum poate cineva să-și vindece durerile consumând un remediu 


obținut din această plantă. 


Dar atunci când am devenit farmacistă şi am învăţat despre vitamine și 
plante, am început să văd valoarea potenţială a plantelor care cresc în mod 
obișnuit pe lângă casă. Învăţând mai multe despre substanțele pe care le 
conţineau, mi-am dat seama că unele remedii nu erau doar „leacuri bă- 
bești“, ci chiar aveau un mare potential vindecător. 

Miátusa mea, care era asistentă medicală, a fost întotdeauna un puter- 
nic susținător al responsabilititii fiecăruia în legătură cu propria sănătate și 
al prevenirii, pe cât posibil, a bolilor. Dacă îmi intra o aschie în deget, ea 
era mereu pregătită cu o compresă caldă, care nu dădea niciodată greș. 
Trata tusea și răcelile cu inhalatii fierbinţi cu mentol si eucalipt, si nu imi 
aduc aminte să fi luat vreodată antibiotice până la vârsta adolescenţei. 

Astăzi, conceptului de autoingrijire si prevenire i se acordă din ce in 
ce mai multă importanţă. Remediile casnice costă mai puţin și vă pot face 
să vă simtiti mai bine. Deseori, acestea pot vindeca o afecţiune în fazele 
incipiente si, astfel, vă pot scuti de o vizită la doctor. Folosirea lor va uşu- 
ra și munca Serviciului National de Sănătate, care este din ce în ce mai so- 
licitat an de an. 

În copilăria si adolescenţa mea, în anii 1950, Serviciul National de Să- 
nătate era de asemenea la început. Părinţii mei — ambii opticieni — obis- 
nuiau să vorbească deseori de anul 1947, anul în care a luat ființă acest ser- 
viciu, şi cât de ocupați erau amândoi testând vederea pacienţilor, pentru 
prima dată fără plată. 

La sfărșitul anilor 1950, gama de medicamente puternice a început să 
se extindă. După primele antibiotice care apăruseră înaintea și în timpul 
celui de al Doilea Război Mondial, au început să fie dezvoltate și comer- 
cializate un număr din ce în ce mai mare de tranchilizante, antidepresive, 


calmante, hormoni etc. Unele dintre acestea, în special medicamentele 
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pentru afecțiunile cardiace, astm bronsic si cancer, nu au avut ca rezultat 
doar prelungirea speranţei de viață, ci au îmbunătăţit și calitatea vieții. Al- 
tele, ca talidomida, au creat probleme serioase și au provocat îngrijorări 
serioase în legătură cu efectele adverse pe care le pot avea medicamentele 
puternice. 

Sunt farmacistă și, absolvind în anii 1970, am început să lucrez într-un 
moment în care medicamentele prescrise erau în ascensiune. Valoarea re- 
mediilor casnice — inclusiv preparatele homeopate și din plante — fusese de 
mult uitată din cauza credinței atât de puternice în noile medicamente. Nu 
vreau să pun în discuţie valoarea medicamentelor eliberate cu rețetă — 
multi dintre noi nu am mai fi în viaţă dacă nu ar fi fost ele — dar tindem 
să ignorám sau să nu luăm în calcul remediile simple pe care le-am putea 
avea prin casă — cuburi de gheaţă, suc de afine, săruri Epsom, bicarbonat 
de sodiu, muștar... dar și plantele pe care le crestem in ghivecele de pe 
balcon sau în grădina din fata casei. 

Aici își intră în rol această carte. Medicii sunt mai ocupați și mai puțin 
„disponibili acum. Pe lângă aceasta, ei au nevoie de timpul și spațiul nece- 
sare pentru a-i îngriji pe cei care suferă de boli cronice. Problemele mi- 
nore pot fi deseori tratate fără a mai fi nevoie o vizită la doctor, iar aceas- 
tă carte iti oferă tie, cititorule, toate informaţiile pentru a putea face acest 
lucru. Deși ar trebui, bineînţeles, ca întotdeauna să mergi la doctor atunci 
când ești îngrijorat în legătură cu sănătatea ta, multe probleme pot fi trata- 
te acasă, deseori folosind ingrediente care deja sunt în sertarele bucătăriei. 
Și nu uita de farmacistul tău: farmacistii știu foarte multe despre tratarea 
problemelor minore și te pot ajuta să fii sigur că foloseşti remediul cel mai 
potrivit pentru situația ta particulară. 

Această carte nu vorbeşte doar despre plante și vitamine, ci și despre 
ingrediente simple cum ar fi sucul de lămâie, mierea sau oţetul. De ase- 
menea, include si o selecție a informaţiilor legate de abordarea vindecării 
în diferite culturi și tradiţii. Toate aceste sfaturi au fost concepute cu tine, 
cititorule, în gând. Din acest motiv, toate sunt gândite pentru a fi practice, 
convenabile și realizabile — pentru propria ta stare de bine, cât și pentru 
cea a familiei tale. 


Despre aceasta carte 


S unteti pe cale să descoperiți | 00| de remedii pe care le puteţi folosi oricând aveţi nevoie 
să trataţi o problemă de zi cu zi — acnee sau greață, insomnie sau riduri — și multe asemenea 


afecțiuni. 


Dar înainte de a face acest lucru, puteţi apela la „Folosirea remediilor 
casnice“, unde veți găsi sfaturi în legătură cu aplicarea autotratamen- 
telor în siguranţă si cu eficiență. La pagina 18 găsiți instrucțiuni de- 
spre cultivarea a cinci plante medicinale. Iar pentru precautii privind 
anumite plante și suplimente, apelati la ghidul nostru de patru pagini 
care începe la pagina 438. 


Partea I, „Remedii de zi cu zi“, vă oferă 
soluții pentru peste 100 de afecțiuni, 
prezentate în ordine alfabetică. Un 
remediu casnic înseamnă cam orice 
puteţi folosi acasă fără a fi nevoie 

de o reţetă eliberată de medic. 
Probabil că deja aveţi majoritatea 


ingredientelor în sertarele din bu- 
cătărie: de exemplu, bicarbonat de 
sodiu (puteţi să îl folosiți in loc de pu- 
dră de talc pentru a elimina mirosul 
corporal), boabe de muștar (adău- 
gati-le în baia caldă pentru pi- 
cioare pentru a ameliora dure- 
rea de cap) sau pliculeţe de 
ceai (ţineţi unul umezit pe o 
ulceratie bucală pentru a mic- 

şora durerea). Unele, cum ar 

fi unguentul de arnică, sunt co- 
mercializate în magazinele de produ- 
se naturiste; altele, precum ceaiul de 
musetel, pot fi găsite în supermarke- 
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turi. Unele remedii, cum ar fi suplimentele de ulei de pește folosite 
pentru angina pectorală, ar trebui să fie utilizate doar sub îndrumarea 
si supravegherea medicului pentru că pot interactiona cu alte medi- 
camente pe care le-aţi putea lua. În astfel de cazuri, vom sublinia acest 


lucru. 


Partea a I-a contine „Top 20 al remediilor casnice“ — plante, ali- 
mente și alte lucruri care merită să fie ținute la în- 
- demáni pentru a fi folosite în multe din- 


tre remediile din această carte. Aflaţi 
„la ce folosesc oţetul, iaurtul, sărurile 
Epsom și ghimbirul și descoperiți 
„acizii grași omega-3, „grăsimile 
„bune“, care pot fi găsite în peste 

(si în suplimente) si care nu 
- doar că protejeazá inima, dar 
ajută si la tratarea artrozei, cram- 
= pelor menstruale si chiar a de- 
presiei. 


Aceastá carte a reprezentat 

. un proiect extrem de plăcut 
pentru cei care au lucrat la 

ea — nu doar pentru a desco- 

peri noi remedii, ci si pentru a le 
incerca. Sperăm că și dumnea- 
voastră vă veţi bucura de ea și veţi 
găsi utile sugestiile sale atât acum, 
cât şi în viitor. 

Editorii 
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Folosirea remediilor casnice 


amenii au apelat dintotdeauna la lucrurile pe care le găseau în jurul lor pentru 
e putea rezolva problemele de sánátate — fie cá a fost vorba de námoluri si sáruri 
tămăduitoare, plante sau ingrediente alimentare. În funcţie de forma rădăcinilor sau a frunzelor 
lor, se credea că unele plante au puteri magice. Până la urmă, prin observaţie științifică, 
s-a reușit identificarea componentelor active, Acest lucru a fost de maximă importanță deoarece 
unele substanţe care sunt perfect sigure pentru uz extern sunt letale dacă sunt consumate. 
Acest lucru este valabil astăzi. Nu uitaţi că plantele și remediile casnice, asemenea 


medicamentelor, pot contine compuși foarte puternici și dacă ceva este „natural“ asta nu 


înseamnă cá este și „sigur“. 


Aproape fiecare familie are câteva remedii transmise din generaţie în 
generaţie, originile acestora pierzându-se în negura timpului. Cine a 
fost prima bunică ce a dat nepotului bolnav ceai de mentă? De ce a 
luat ciobanul frunze de mácris și le-a frecat pe locul intepáturii de 
viespe pentru a-și ameliora durerea? Cine a fost primul bucătar care 
a descoperit că supa de pui poate fi de ajutor în vindecarea răcelii? 

Gândiţi-vă cât de frecvent sunt folosite astfel de remedii casnice 
atât în viaţa dumneavoastră, cât și în a celorlalți; este chiar păcat că nu 
le putem mulţumi oamenilor care le-au descoperit. Dar putem să be- 
neficiem de sfaturile pe care le-au transmis peste generații. 


Peste | 000 de remedii 

Remediile casnice se obţin în general în casă — și acesta este locul un- 
de rămân și sunt folosite secretele. Dar atunci când deschideţi aceas- 
tă carte se poate spune că accesaţi cunoștințele a mii de cămine și des- 
coperiti numeroase remedii care au fost transmise din generaţie in 
generație. 

Unele dintre ele — de exemplu pentru tratamentul durerii în gât, 
pentru întreruperea sughitului, pentru ameliorarea durerilor muscula- 
re sau a celor cauzate de înțepăturile insectelor — ne-au parvenit prin 
poștă. Toate aceste remedii casnice au fost incluse în capitolele cărții 
noastre. 

Dar acesta a fost doar începutul. Am descoperit, de asemenea, și 
tratamentele prin acupunctură folosite de medicii chinezi, metodele 
de vindecare ale șamanilor, remedii europene vechi de sute de ani, 


FOLOSIREA REMEDIILOR CASNICE n 


ar si unele utilizate de coloniștii americani. Ne-au fost oferite reme- 
à de top folosite de specialiștii în plante, homeopati, medici si mase- | 
ami naturopati, specialiști in medicina cardiovasculară si medici gene- | 
sti. Cercetările noastre ne-au purtat prin istorie, din vremea lui 
»pocrate până la câmpurile de bătălie ale Primului Război Mon- 
ial — si grădinile și parcelele herbalistilor secolului al XXI-lea. 


Alegerea celor mai bune remedii 
Desi „plasa a fost întinsă departe“, alegerea finală a celor mai bune re- 

medii a fost un proces foarte selectiv. Multe dintre remediile traditio- 

aale nu au fost incluse in carte pentru că erau pur și simplu ciudate 

„sau revoltătoare. Punga asafoetida, în trecut un remediu 

foarte prețuit în vindecarea răcelii, miroase atât de urât, în- Fiecare remediu din această 
cat cei care au folosit-o și-o amintesc cu oroare. Alte reme- 


E. 4 purger carte a fost evaluat de 
în vechi sunt atât de ciudate sau complexe, încât merită să 


le menţionăm doar de dragul curiozităţii. De exemplu, un comisia noastră pentru 
remediu pentru negi din munții Apalași consta în frecarea a ne asigura că nu sunt 
negului cu un cartof, punerea cartofului într-un sac lăsarea peri culoase atunci când 
“sacului la intersecţia unor drumuri. 2 | 
. . Bineinteles cá un remediu care nu face niciun rău s-ar sunt utilizate conform | 
„putea să facă bine, în special atunci când este administrat de recomandărilor. | 
cineva care are o atingere blândă, vindecătoare și căruia îi 

pasă de pacient. Dar odată ce am eliminat remediile cele mai stranii, 

mai puțin credibile, mai complicate sau potential periculoase, am ră- 

mas cu cele pe care le veți găsi în această carte — 1 001 dintre ele — 

care au fost folosite pentru a vindeca milioane de oameni. Fiecare a 

fost apoi evaluat de comisia noastră — care a inclus medici, specialisti 

si vindecátori naturopati — pentru a ne asigura cá nu sunt periculoase | 


atunci când sunt utilizate conform recomandărilor. 


Toate la îndemână 

Pe măsură ce veţi citi despre remediile din această carte — și le veți fo- 
losi — veţi începe probabil să vă reamintiti metodele utilizate cu succes 
în familia dvs. Dar pentru că ne-am obișnuit să facem teste de sânge, 
radiografii și să luăm medicamente eliberate cu reţetă, tindem să ui- 
tám sau să neglijăm incredibila moștenire de remedii casnice. Testate 
de-a lungul timpului, acestea sunt la fel de folositoare astăzi așa cum 
au fost si până acum. Bineînţeles că trucurile pe care le-aţi învăţat de 
la părinții și bunicii dumneavoastră, cum ar fi presărarea de bicarbonat 
pe intepátura de albină, pliculeţe de ceai umede pe ochii obosiţi sau 
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Simtit 


I o mare sa 


tisfactie atunci 


folosirea unei frunze de varză fiartă pentru a vindeca un furuncul, nu 
pot înlocui tratamentele high-tech. Dar vă puteţi baza pe ele pentru a 
vă îmbunătăți starea rapid — si, in multe cazuri, pentru a împiedica 
agravarea unor probleme minore. 

Simtiti o mare satisfacție atunci când vedeţi cum o arsură se vin- 
decă aproape ca prin minune dacă aplicaţi gel de aloe vera, sau cum 
anxietatea dispare aproape instantaneu atunci când mirositi levănţi- 

că. Dar nu nostalgia este motivul pentru care doc- 


torii continuă să pledeze pentru remediile casnice. 


când vedeti cum o arsură se Ei le recomandă pentru că acestea chiar functio- 


vindecă aproape ca prin minune 


nează. 


Stiati că cel puţin 25% din produsele din serta- 


dacă urmați sfatul bunicii ru] dumneavoastră cu medicamente contin ingre- 
dumneavoastrá si aplicati pe ea diente active care sunt similare sau identice cu cele 


putin gel cu aloe vera. 


continute de plante? Substanta activá din aspirini — 
unul dintre medicamentele cele mai rispándite in 
lume — a fost prima oară extrasă din scoarța de salcie albă. Efedrina, 
un decongestionant, are la baza substanţe din planta efedra. Digitalisul, 
o substanţă folosită pentru bolile de inimă, este extras din planta nu- 
mită degetelul roșu. Pachtaxelul, un medicament pentru cancer, pro- 
vine din tisa de Pacific. De fapt, marile companii de medicamente tri- 
mit frecvent echipe de cercetători în locaţii retrase pentru a căuta 
substanțe chimice cu potenţial medical. 


Descoperind ce funcționează 

În practica medicală curentă, metodele tradiţionale de vindecare sunt 
câteodată neglijate, dar, în general, nu au fost uitate. Fizioterapeutii 
folosesc unele tratamente cu căldură și frig, care erau populare la tri- 
burile nativilor americani — tratamente care deseori funcționează mai 
bine decât medicamentele, și nici nu au efectele secundare ale aces- 
tora. O tăietură de cuţit s-ar putea să se vindece mai repede dacă fo- 
losi un unguent antiseptic. Dar aplicarea de miere pe rană are ace- 
lași efect și s-ar putea chiar ca aceasta să se vindece si mai rapid. (Ca în 
cazul oricărei plăgi tăiate, spălați foarte bine zona înainte de orice tra- 
tament). 

Molly Hopkins, un designer peisagist în vârstă de 60 de ani, a des- 
coperit singură că tratamentele tradiţionale funcționează mai rapid de- 
cât cele convenţionale. „De fiecare dată când aveam o răceală, îmi 
erau afectate și sinusurile, fiind nevoită să iau antibiotice“, ne poves- 
teste ea. Un prieten, medic de familie, a sfătuit-o să ia echinacea la 


i serioasă — si nici de infecții ale sinusurilor.“ 
. Cei mai multi dintre noi folosim tratamentele tradiţionale atunci 
este vorba de dureri sau afecţiuni minore, dar doctorii din insti- 
ile de cercetare de top încep să își dea seama că acestea pot fi de 
los și în cazul problemelor mai serioase, așa cum este cazul, de 


ic injecții cu insulină sau să ia medicamente orale pentru a-și sta- 


a glicemia. Dar persoanele care consumă zilnic un căţel de ustu- 


cere a echimozelor (vânătăi) datorită substanţelor cu efect analgezic și 

“antiinflamator pe care le contine. 

„e Amestecul de miere și iaurt decolorează petele maronii ce apar in 
"xo^ sp v i A SA 

„mod curent pe dosul mâinilor pe măsură ce îmbătrânim. 

_ Cercetătorii dintr-un spital pentru copii din SUA au descoperit re- 

cent că banda adezivă, obiectul bun la toate din casa noastră, poate 

„tace negii să dispară în doar câteva zile. 


Abordare de bun-simt 
În timp ce această carte conţine numeroase metode de menţinere a 
„confortului și de vindecare, nu există nimic mai indicat decât bunul- 
simt atunci când doriţi să le folosiţi. Trebuie să vă analizati cu atenţie 
„simptomele, deoarece acestea ar putea indica existenţa unor proble- 
me mai serioase. Clara Boxer a făcut genul de greșeală care îi îngri- 
joreazá pe medici. Ea are peste 50 de ani, este contabilă și avea oca- 
zional ameteli, de obicei dimineata atunci cánd se ridica din pat. A 
citit pe Internet cá ghimbirul este un bun remediu pentru amețeli. A 
cumpárat suplimente cu ghimbir de la magazinul cu produse naturis- 
te si le-a luat timp de câteva săptămâni. Apoi, într-o dimineaţă, s-a 
ridicat brusc când era la baie, a leșinat si și-a fracturat încheietura. La 


urgente, medicul care a tratat-o a determinat cauza acestui accident. 


100| DE REMEDII CASNICE 


Ghimbirul este de fapt un remediu pentru vertij, un tip de ameteali 

asociat cu probleme ale urechii interne. Dar Clara nu suferea de ver- 

tij. Ea avea hipotensiune ortostatică, o scădere bruscă de tensiune pro- 

vocată uneori de doze ridicate de antihipertensive. Medicul de fami- 

lie i-a redus doza si ametelile au dispărut. Chiar dacă marea majoritate 

a remediilor casnice sunt sigure, oamenii le iau câteodată din motive 

. greșite. Sau se autodiagnostichează atunci când, de fapt, au ne- 

Chiar dacă marea voje de un medic. Unele afecţiuni sunt ușor de recunoscut si 
majoritate a remediilor tratat acasă. Nu aveți nevoie de prea multe teste atunci când vă 
sângerează gingiile timp de câteva zile sau când aveți diaree. 


casnice sunt sigure, A icis A 
Dar nu este întotdeauna ușor să và dati seama când este vorba 


oamenii le iau câteodată de o afecțiune minoră și când nu. 
din motive greșite. Din acest motiv, este bine să discutati cu medicul dumnea- 
voastră înainte de a lua orice plantă medicinală sau supliment, 
sau să îi spuneţi acestuia ce luaţi deja înainte ca el să vă prescrie alte 
medicamente. Suplimentele pot modifica atât efectele medicamente- 
lor eliberate fără rețetă, cât si pe ale celor prescrise de medic. De 
exemplu, persoanele care iau vitamina E împreună cu medicamente 
care fluidifică sângele (anticoagulante) pot avea un risc sporit de he- 
moragii interne. 

Chiar dacă un ceai sau o capsulă din plante medicinale pare com- 
plet inofensivă — urzici pentru artrozá sau păpădie pentru hipotensiu- 
ne arterială — dacă o luaţi in mod regulat pentru a trata o problemă, 
ar fi bine să vá anunţaţi și medicul. Unele plante nu sunt chiar atât de 
eficiente pe cât se spune și ar fi o greșeală să nu trataţi eficient o pro- 
blemă potenţial serioasă. Chiar dacă un supliment este sigur și face 
exact ceea ce susțin producătorii, nu vă va ajuta cu nimic dacă îl luaţi 
pentru o afecțiune pe care de fapt nu o aveți. 


Câteva precautii 

Remediile tradiționale au fost folosite zi de zi timp de mii de ani, deci 
probabil că funcționează pentru că altfel oamenii nu le-ar mai folosi. 
Dar există întotdeauna probabilitatea apariţiei efectelor secundare, in- 
teractiunilor cu alte medicamente sau, pur si simplu, a administrării 
greşite. Remediile casnice din această carte sunt susținute cu dovezi 
anecdotice ale eficienţei lor — si in multe cazuri de studii științifice — 
și au fost examinate cu atenţie de comisia noastră de specialisti. Luaţi 
în seamă notificarea „Atenţie!“ care apare după anumite remedii și 
faptul că există anumite momente când trebuie să fiti in mod special 
precaut, cum ar fi: 
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.* Atunci când sunteți însărcinată. Nu trebuie să consumati nicio 

plantă sau să luaţi vreun supliment sau medicament eliberat fără rete- 

ză înainte de a discuta cu moasa sau cu medicul. Multe dintre acestea 
pot afecta starea de sănătate a copilului, în special dacă sunt luate în 
doze mari. 

* Vi se administrează medicamente cu rețetă. Discutati cu medicul 
dumneavoastră în legătură cu posibilele interacțiuni dintre medicatia 
prescrisă și orice plante, suplimente sau medicamente fără rețetă re- 
comandate în această carte. Avertismentele de la paginile 438-441 vă 
oferă câteva idei generale în legătură cu astfel de interacțiuni și câte- 

= va precautii suplimentare. Dar ar trebui, de asemenea, să vă anunţaţi 
medicul în legătură cu orice suplimente sau medicamente pe care le 
luaţi în același timp — în special dacă aveţi o afecțiune cronică, de 
exemplu diabetul zaharat sau probleme cardiace. 

e Dacă știți că sunteți alergic la alimente sau medicamente. Per- 
soanele alergice ar trebui să fie foarte precaute; asigurati-và intotdea- 
una că substanţa la care sunteți alergic nu se află printre ingrediente- 
le remediului pe care îl încercaţi. De exemplu, uleiul de arahide, 
care se găsește în componenţa unor laxative și creme pentru hidra- 
tarea pielii, este un ulei purificat și potenţial periculos pentru orice 
persoană alergică la alune. Trebuie să fiti atent si la „reactivitatea în- 
crucișată“ între alimente, plante si ierburi. Cu alte cuvinte, dacă sun- 
teti alergic la creveţi, există o mare probabilitate să reactionati si la 
crab si homar. Iar persoanele sensibile la rujină (Senecio jacobaea) de- 
| seori reacționează și atunci când consumă pepene galben, în timp ce 


cele care au alergie la polenul de mesteacăn s-ar putea să reactione- 


ze la coaja de măr. 

* Aveţi o problemă serioasă de sănătate. Trebuie să acordati o aten- 
tie specială casetelor „Ar trebui să îmi sun medicul?“ de la fiecare ca- 
pitol. Scopul remediilor casnice este să vă ajute să faceți faţă proble- 
melor de zi cu zi și să vă îmbunătățiți starea generală de sănătate — nu 
să mascaţi existența unor probleme mult mai serioase care necesită 
tratament medical. 

* Tratati un copil. Unele plante, suplimente si remedii casnice nu 
sunt indicate pentru bebeluşi sau copii mici. Cu excepția cazurilor 
în care un remediu este special recomandat pentru copii, consultați 
un medic de familie pentru sfaturi înainte să tratați copiii și să cum- 
părați medicamentele fără rețetă speciale pentru copii. (De exem- 
plu, sirop cu paracetamol pentru copii în loc de paracetamolul 
obișnuit.) 


pomeni 


n 
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Multe ierburi și plante medicinale pot fi obti- 
nute din seminţe. Cultivarea unora poate fi în- 
cepută în casă, în ghivece, fiind apoi transplan- 
tate în grădină după terminarea perioadei de 
îngheţ. Altora nu le place să fie mutate si tre- 
buie plantate acolo unde veţi dori să le cresteti. 
Plantele lemnoase, precum levántica și rozma- 
rinul, se obţin cel mai bine din lăstari. Ínmuiati 
lástarii în hormon de creștere si apoi plantati-i 
într-un ghiveci cu pământ de flori. 

Nu vă trebuie foarte mult spațiu pentru 
cultivarea plantelor: multe se vor dezvolta bine 
în ghivece suspendate, jardiniere și altele ase- 
menea. Dacă aveţi o grădină, plantele si bulbii 
pot fi plantați printre flori si arbuști. Dar tre- 
buie să le ţineţi la distanță de drumurile care 
sunt aglomerate pentru că altfel vor conţine și 
o cantitate mare de reziduuri de eșapament pe 
lângă toate ingredientele folositoare. Din ace- 
leasi motive, evitati folosirea pesticidelor. 

Fie că sunt plantate pe un strat in grădină 
sau într-un ghiveci, marea lor majoritate au ne- 
voie de o bună drenare — deși menta apreciază 
un pământ umed. Plantele tind să prefere solu- 
rile sărace și nu pe cele bogate. Ca să vă formaţi 
o imagine, gândiți-vă la modul cum crește 
cimbrul pe dealurile mediteraneene. 


Aloe vera f 
Cumpărați câteva plante mici de la un 
de grădinărit și tineti-le în casă pe un y 
însorit. O bucătărie sau o seră încălzit « 
regulă — dar nu lăsaţi plantele să se usuce sau : 
îngheţe. Vor muri dacă temperatura an 
scade sub 5*C. E 
Mod de folosire Tăiaţi una dintre frunzele mai 
tinere si stoarceți gelul pe tăieturile sau arsurile mi 


s 
RET 


re. Gelul se usucă și formează un bandaj invizibil 
care tine bacteriile în exterior și umezeala în interior. 


pământ si feriti-le de frig. Musetelul preferă 
un sol bine irigat, partial umbrit. 
Mod de folosire Culegeti florile complet înflori- 
te si întindeți-le pe o pânză într-un loc cald si uscat 


sau atárnati-le deasupra unui sáculet de hârtie pen- 
tru ca petalele care cad să nu se împrăștie. Ceaiul de 
musetel calmează durerile de stomac și ajută la redu- 
cerea anxietății, 


Chimionul și chimenul 

Aceste două plante produc foarte multe semin- 
te cu o aromă distinctă de anason. Au un gust 
incredibil în preparatele picante sau parfumate, 
și fac minuni pentru digestie. Ambele pot fi 
crescute afară într-un loc însorit odată ce a tre- 
cut pericolul inghetului. 

Mod de folosire Strángeti seminţele la sfârșitul 
verii. Le puteți pisa într-un mojar sau le puteţi folo- 
si întregi. Puneţi o linguriţă din oricare dintre ele, 
sau din amândouă o dată, într-o cană cu apă fiartă, 
lásati-le la înmuiat timp de 10 minute, strecurati sí 
beti Înainte de masă. 
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Usturoiul 


Acesta vă aduce cea mai mare satisfacţie atunci 


ad îl cultivați. Înainte de Crăciun, desfaceti o 
tàná sănătoasă în căţei si plantati-i în rânduri 
antate la 15-20 cm și la 5 cm adâncime, si 
să uitaţi de ele. Fiecare căţel se va dezvol- 
atr-un bulb si vor fi gata de recoltat in luna 
lie sau august. Pástrati și părțile verzi (pentru 


le putea impleti) si atârnaţi-l într-un loc cald si 


aerisit pentru a se usca. 
- Mod de utilizare Curáfati căţeii si addugati-i în 


mâncăruri sau consumafi-i întregi. Unul sau doi căţei 
de usturoi consumaţi pe zi în sezonul răcelilor vă vor 
A 231-7325] ^ 

îmbunătăți imunitatea. 


Menta 

Această plantă aromatică apreciază solul umed și 
bogat, într-un loc însorit sau ușor umbrit. Creș- 
te cu ușurință din seminţe sau lăstari si se întin- 
de repede. Pentru a o metine sub control, creș- 
teti-o într-un ghiveci fără fund, infundat în 
pământul din grădină. Sau puneti-o într-un vas, 
dar asigurati-và că solul este bine umezit în per- 
manent. 

Mod de utilizare Folositi frunzele, proaspete sau 
uscate, în infuziile digestive sau apa de gură. Adăugați 


frunzele în inhalatíi pentru tratarea răcelii sau gripei. 
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Vindecarea cu ajutorul plantelor 

Atunci când a suferit o hernie de disc la începutul anilor 1990, James 
Duke a urmat tot ce i-a fost recomandat de medicul său: repaus, ul- 
trasunete și doze mari de medicamente antiinflamatorii. Dar nu a în- 
cheiat cu acestea. A luat lemn dulce pentru a-și calma stomacul, sili- 
marină pentru a-și proteja ficatul de acțiunea asipirinei și echinacea 
înainte de intervenţia chirurgicală împotriva infecțiilor. 

James Duke este un expert în botanică specializat pe plante medi- 
cinale și autorul cărţii The Green Pharmacy (Farmacia verde). El este doar 
unul dintre milioanele de oameni care apreciază puterile vindecătoa- 

re ale plantelor. Conform Organizaţiei Mondiale a Să- 

Aproximativ 80% din populația pire aproximativ So ah popups oului x Ue 

zeazá pe plante ca principală sursă de îngrijire medicală. 

globului se bazează Plantelele sunt mai ieftine decât medicamentele, iar în 

pe plante ca principală sursă multe cazuri sunt la fel de eficiente și de multe ori mult 
de îngrijire medicală. "Se dn c J 

Atunci când esti obișnuit să deschizi o cutie de me- 
dicamente și să iei o capsulă, ideea de a folosi frunze us- 
cate poate fi un pic intimidantă. Dar nu ar trebui să fie așa. Aproape 
toate plantele pot fi găsite si sub formă de capsule sau în forme lichi- 
de, cu instrucțiuni de dozare trecute pe ambalaj. De asemenea, puteți 
să cumpăraţi și părți din plante — frunze, seminţe, tulpină sau oricare 
altă parte a plantei care contine ingredientul activ — din multe maga- 
zine de produse naturiste și să preparati din ele ceaiuri apetisante, aro- 
mate și sănătoase. 

Puteţi să vă cultivați singuri cu ușurință plantele în grădină, ghi- 
vece sau în jardiniere. Cea mai obișnuită metodă de recoltare este ru- 
perea tulpinii, clătirea cu apă și apoi atârnarea și uscarea. Atunci când 
frunzele sunt fragile, dar nu atât de uscate încât să se sfărâme, cule- 
geti-le si puneti-le într-un recipient, ferite de lumină. Conservarea in 
borcane până la nivelul capacului tine oxigenul la distanță si le păs- 
trează prospetimea. În cazul în care cultivați plante pentru proprietă- 
tile medicinale ale florilor, culegeti-le imediat după înflorire. 

Marea majoritate a ceaiurilor din plante se prepară prin adăuga- 
rea unei lingurite de plantă uscată sau a unei linguri de plantă proas- 
pătă la o cană cu apă clocotită. Lăsaţi să se infuzeze timp de 10 minu- 
te și, după ce s-a răcit puțin, strecurati și beti. Ceaiurile din scoarță, 
seminţe sau rădăcini au nevoie de puţin mai mult timp. Incepeti cu 
cantități mici de ceaiuri terapeutice de plante — de exemplu una până 
la trei căni pe zi. Nu folosiţi cantități mai mari decât sub supraveghe- 


FOLOSIREA REMEDIILOR CASNICE 2: 


rea unui botanist calificat sau a unui medic specializat în tratamentul 
cu plante. 


Alte suplimente 

“Termenul de „supliment“ însemna în trecut vitamine și minerale pe 
„care oamenii obișnuiau să le ia pentru a-și completa dietele. Astăzi, 
ratturile farmaciilor sunt pline de aminoacizi, hormoni naturali și an- 
. &ioxidanti, pentru a menţiona doar câteva produse. 

Mult timp, medicii au respins afirmațiile fabricantilor de supli- 
mente (câteodată acestea fiind chiar extravagante). Fără nicio îndoia- 
lă că există pe piaţă unele produse dubioase care fac niște promisiuni 
scandaloase, acestea variind de la slăbirea instantanee la creșterea peste 
noapte a virilităţii. Pe de altă parte, chiar și cel mai de modă veche 
doctor a realizat că unele suplimente şi-au câștigat locul lângă medi- 
camentele convenţionale. 

Glucozamina este un exemplu bun. Iniţial a fost respinsă de me- 
dici, dar studiile realizate în ultimii 15 ani au arătat că ajută într-ade- 
văr organismul să repare cartilajele afectate. Specialiștii ortopezi și re- 
umatologi o recomandă acum frecvent persoanelor care au probleme 
articulare. 

Licopenul este un alt supliment care a captat atenția 
ştiinţifică. Acesta este un antioxidant ce poate fi întâlnit Chiar și cel mai de modă veche 
în roșii și este vândut sub formă de supliment, putând 3 " 
ajuta la scáderea riscului de aparitie a cancerului de pros- doctor a realizat cà unele 
tată. Coenzima Q,,, o substanță chimică produsă în mod suplimente și-au câștigat locul 
normal de organism, îmbunătățește capacitatea de pom- lângă medicamentele 
pare a inimii la persoanele cu insuficiență cardiacă 5 
congestivă. Capsulele cu ulei de peste pot ajuta atât la convenționale. 
scăderea nivelului colesterolului, cât si al substanţelor in- 
flamatorii care sporesc riscul infarctului de miocard. Iar lista nu se 


opreşte aici. 


Cumpărarea suplimentelor 

Nu trebuie să petreceti prea mult timp online pentru a vă da seama 
că multe dintre afirmaţiile producătorilor de suplimente sunt cel pu- 
tin exagerate. Există destul de multă confuzie atunci când vine vorba 
de legile și regulile care reglementează suplimentele — chiar și unii 
producători si terapeuti nutritionisti sunt nelámuriti în această privin- 
t. Partial, problema provine din faptul cá suplimentele sunt incluse 


fie în legislaţia legată de alimente, fie în cea a medicamentelor, nici- 
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una nefiind potrivită. Marea majoritate a suplimentelor sunt conside- 
rate alimente, așa că nu trebuie să parcurgă testele riguroase și exami- 
nările minutioase prin care trec medicamentele, iar producătorilor nu 
le este permis să promită pe ambalaje beneficii specifice asupra sănătă- 
tii. Le este, însă, permis să descrie beneficii potentiale — cum ar fi 
„promovează un nivel sănătos al colesterolului“ sau „ajută digestia“. 
În Marea Britanie, beneficiile medicale nu pot fi susținute decât pe 
produse care au licenţă specială din partea Medicines and Healthcare 
products Regulatory Agency (MHRA). Suplimentele vitaminice li- 
centiate au un număr de licență pe ambalaj. 

Chiar dacă o plantă sau un supliment a fost dovedit si catalogat ca 
fiind fără riscuri, nu există nicio garanţie că produsul pe care îl cum- 
párati contine ingredientele active în cantitățile potrivite. Iată câteva 
sfaturi pentru a cumpăra și folosi produse de calitate. 

Cumpárati suplimente de la firme cu renume. Atunci când labora- 
toare independente analizează diferite produse, se întâmplă să afle că, 
de fapt, nu există nimic folositor într-un anumit produs. Suplimente- 
le s-ar putea să conţină foarte puţin sau chiar deloc din ingredientele 
active înscrise pe ambalaj, iar cantităţile acestor ingrediente pot varia 
foarte mult de la tabletă la tabletă. Producătorii cu renume au o re- 
putatie de apărat, asa că vor încerca să se asigure că produsele lor con- 
tin chiar ce este înscris pe ambalaje. 

Cumpárati extracte de plante standardizate. De câte ori este posibil, 
cumpăraţi suplimente care au înscrise pe ambalaj cuvântul „standar- 
dizat“. Acesta arată că fiecare tabletă sau capsulă contine cantitățile 
menţionate de substanţe active. 

Luaţi doza corectă. Citiţi cu atenţie prospectele și ambalajele, și nu 
depășiți niciodată dozele recomandate. Același lucru este valabil, bi- 
neînțeles, și pentru medicamentele cumpărate fără rețetă. 


Aromaterapia: arome care vindecă 

Atunci când vă plimbaţi printr-o grădină, este greu să rezistati tenta- 
tiei de a culege câteva frunze, a le sfărâma între degete si a vă bucura 
de mirosul lor. Este știut acum că aceste mirosuri nu sunt doar plăcu- 
te, ci, deseori, chiar au un efect terapeutic. Incluse în uleiurile esentia- 
le, aromele ajung direct la centrii nervoși din creier unde produc o 
gamă variată de răspunsuri. Uleiurile esenţiale pot fi de ajutor pentru 
ameliorarea anxietátii și depresiei, pot să ne calmeze reacțiile la stres 
și să ne sporească energia. Cercetările arată că mirosurile anumitor 


plante — cum ar fi levántica, bergamota (Citrus bergamia), măghiranul 


au santalul — chiar modifică undele cerebrale, inducând relaxarea si 
E omnul. 

Astăzi putem să obţinem aceste beneficii din preparate comercia- 
le care contin uleiuri esențiale extrem de concentrate. O plantă poa- 
te contine chiar și doar 1% ulei parfumat, dar atunci când este extras 
3i distilat, mirosul este intens. 

Puteţi să vă bucurati de beneficiile terapeutice ale uleiurilor esen- 
zale in mai multe moduri — inhalând mirosul, făcând baie cu apă care 
conţine ulei sau masându-l pe piele. Pentru a inhala aroma, puneţi o 
picătură sau două de ulei esenţial pe o batistă, sau câteva picături pe 
un aromatizator, vaporizator sau pulverizator. 

.. Un ulei folosit pentru baie sau masaj ar trebui diluat într-un ulei 
„purtător“. Pentru a prepara un ulei de masaj, amestecați 


plante presat la rece, ulei de alune, de sâmburi de struguri 
sau floarea-soarelui. Pentru uleiul de baie, amestecul este 


—. Uleiurile esenţiale sunt foarte concentrate si nu trebuie 
idministrate intern. Unele persoane au reacții alergice la 
uleiuri, așa că aveți grijă atunci când utilizați un ulei nou. 
De asemenea, deoarece uleiurile esenţiale pot trece prin piele ajun- 
ind în circuitul sanguin, nu ar trebui să fie folosite de femeile gra- 
de. Discutati cu o persoană calificată înainte de aplicarea unui ulei 
esenţial dacă aveți o piele sensibilă, epilepsie, hipertensiune arterială 
sau dacă ati suferit recent o intervenţie chirurgicală. 

Pentru a vă asigura că folosiţi un ulei de calitate şi cá îl păstraţi in 
„mod corespunzător, discutati cu un specialist în aromaterapie. Multe 
uleiuri pot fi depozitate ani întregi fără a-și pierde efectul, deși unele 
“uleiuri de citrice — cum ar fi cel de portocale si lămâie — trebuie să fie 
„păstrate la rece. Depozitati uleiurile în sticle de culoare închisă, erme- 


tace, ferite de lumina soarelui și de preferinţă într-un loc rece. 


Ce este homeopatia? 

Dacă nu ati mai avut de-a face cu homeopatia până acum, s-ar putea 
să vă fie un pic frică de sticlutele mici marcate cu „c“ și „x“ de pe raf 
zarile magazinelor de produse naturiste. Dar nu există niciun motiv 
de teamă. Amestecurile homeopate recomandate în această carte sunt 
extrem de sigure și unele dintre ele sunt considerate agenti de vinde- 


care — chiar dacă este imposibil de explicat cum acționează. Imagi- 
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„8-12 picături de ulei esențial în opt lingurite de ulei de Uleiurile esențiale pot fi de 
ajutor pentru ameliorarea 
de 10-30 de picături de ulei esenţial în 20 de lingurite de  anxietății și depresiei, pot să 
pei „purtător. ne calmeze reacţiile la stres 
și să ne sporească energia. 


N 
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nati-vá cum ar fi să luaţi o singură picătură din orice medicament — 
să zicem un decongestionant. Diluati acea picătură cu 10 picături de 
apă. Amestecati bine, luaţi o singură picătură, și diluati-o cu alte 10 
picături de apă. Repetaţi procesul de câteva ori. Cu ce rámáneti? 
Conform legilor științei, cu aproape nimic. Dar conform homeopa- 
tiei, acest amestec extrem de diluat este unul dintre cele mai puterni- 
ce remedii pe care le puteți lua. 

Puteti vedea de ce homeopatia, o ramurá a medicinei care a fost 
dezvoltatá de un medic german acum mai bine de 200 de ani, nu se 
bucură de susţinerea unanimă a medicilor. Cu toate acestea, multi ho- 
meopati sunt doctori conventionali și experienţa milioanelor de pa- 
cienti — și a unor studii științifice — sugerează cá este ceva si cu aceas- 
tá abordare. 

Iată care sunt ideile de bază. Lucrând cu o listă de peste 2 000 de 
substanțe, homeopatii administrează pacientului o substanță care în doze 
mari ar reproduce simptomele bolii de care suferă acesta, dar, în doze 

foarte mici, teoretic, ameliorează simptomele. Multe dintre 
O analiză a 107 studii  remediile homeopate sunt obținute din plante și minerale, 
despre medicamentele cum îi i Togri peni depresie, tătăneasa EA pem sau 
A E . Vânătai şi silur (Euphrasia officinalis) pentru ochii obosiţi și du- 
homeopatice a arătat că rerosi. Dar multe sunt atât de diluate cu apă, încât contin ex- 
77% din acestea au avut trem de puţin sau chiar deloc din substanţa activă. 
efecte pozitive. | Mulţi specialiști ss - homeopatia d un princi- 
piu de bază al farmaceuticii: cu cât este mai mică doza, cu 
atât este mai mic efectul. Cu toate acestea, cercetătorii care 
au realizat studii privind homeopatia au obținut niște rezultate destul 
de interesante. De exemplu, un studiu realizat pe 478 de pacienţi su- 
ferinzi de gripă a descoperit că 17% din cei care au fost trataţi prin ho- 
meopatie s-au vindecat mai repede, în comparaţie cu doar 10% dintre 
cei care luau placebo. În anul 1991, prestigiosul British Medical Jour- 
nal, într-o analiză a 107 studii despre medicamentele homeopatice, a 
arătat că 77% din acestea au avut efecte pozitive. 

S-a sugerat că procesul diluării și agitării soluţiilor „potenţează“ 
cumva apa care rămâne și îi schimbă proprietăţile chimice. Dar ni- 
meni nu stie cu certitudine cum — și dacă — homeopatia acționează cu 
adevărat. Dar pentru că dozele ingredientelor active sunt atât de mici, 
nu vă expuneti niciunui pericol dacă o încercaţi. Puteţi să cumpăraţi 
remedii homeopatice de la magazinele cu produse naturiste, dar ar 
trebui înainte să consultați un specialist în homeopatie. Pentru fieca- 


re simptom se folosesc remedii diferite, iar atât remediile, cât și doze- 
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le se pot schimba în funcţie de starea mintală sau emoțională din acel 
Dozele din homeopatie pot ptoduce iniţial confuzie. În general, 
reti vedea pe ambalaje literele „x“ sau „c“. Un remediu 1x a fost di- 
luat o dată, folosind o parte ingredient activ în 10 părți apă. O soluţie 
2x contine o parte ingredient activ în 100 părți apă, iar o soluție 3x 
contine o parte ingredient activ în 1 000 părți apă. Soluţiile „c“ sunt 
chiar mai diluate: s-ar putea să nu conțină nici măcar o moleculă din 
ingredientul activ original. 

Homeopatia nu este un substituent pentru îngrijirea medicală 
convenţională. Marea majoritate a homeopatilor petrec cel puţin o 
oră cu un pacient nou. Ei notează întregul istoric medical, revăd 
simptomele și decid dacă homeopatia este sau nu potrivită pentru bol- 
nay — si dacă acesta are sau nu nevoie de un tratament conventional. 


Medicina minte-corp 
Pentru multe dintre problemele de sănătate prezentate în această car- 
te s-au sugerat remedii care includ meditaţia, relaxarea progresivă, 
yoga sau tai chi. Indiferent de formă, tehnicile de relaxare si medita- 
ție și-au dovedit deja puterea. Una dintre cele mai studiate metode 
este meditaţia transcendentală, sau MT. Pentru a aprecia beneficiile 
MT, dr Herbert Benson, cercetător la Harvard, a măsurat răspunsu- 
rile fizice ale unor studenti care stăteau liniștiți, cu ochii închiși și re- 
petau un cuvânt sau o frază (denumită mantră). Acest exercițiu de 20 
„de minute s-a făcut o dată sau de două ori pe zi. Dr Benson a desco- 
perit că acest calm profund indus de MT reducea atât tensiunea arte- 
rială, cât și frecvenţa respiratorie și cardiacă. Multe dintre aceste be- 
neficii antistres ale meditatiei ajută, de asemenea, la creșterea 
-imunităţi si combat probleme cum ar fi anxietatea sau depresia. 
Există multe tipuri de tehnici de meditaţie și relaxare care pot fi 
realizate acasă în orice moment și cu pregătire minimă, așa că sunt 
potrivite pentru multe dintre problemele de sănătate, de la anxietate și 
„hipertensiune arterială la psoriazis și probleme menstruale. 

În cazul în care nu ati încercat niciodată până acum meditaţia, în- 
cepeti cu un exerciţiu simplu de 20 de minute. Trebuie doar să stati 
“într-o poziţie confortabilă, cu spatele si capul drepte, si corpul rela- 
xat. Cu ochii închiși, concentrati-vá în întregime asupra respirației. 
Inspirati si expirati adânc, simțind cum abdomenul, si nu pieptul, vi 
„se ridică si coboară. Concentrati-và asupra unui cuvânt sau sunet, 
cum ar fi „pace“ sau „om“, si repetaţi-l încontinuu. Oricând con- 


26 


100| DE REME 


DII CASNICE 


centrarea vă este perturbată, reveniti la cuvânt sau la sunet și la respi- 
ratie. După aproximativ 20 de minute opriți-vă, deschideţi ochii și 
intindeti-vá. Atunci când vă ridicaţi și incepeti să vă miscati, luati-o 
încet. 

Dacă aveţi probleme când meditati, s-ar putea să fie nevoie să ur- 
mati unele cursuri cu un instructor avizat in MT, yoga sau tai chi. În 
general, puteți găsi astfel de cursuri la cluburile de sănătate, centrele 
comunitare sau centrele pentru educaţia adulților. 


În echipă cu profesioniști 

Probabil că se cheltuie anual milioane de euro pe plante și suplimen- 
te, dar cu toate acestea nu se renunţă la medicina convenţională. Cei 
mai mulţi dintre noi dorim ce este mai bun din ambele lumi — teh- 
nicile de ultimă oră ale medicinei moderne și tratamentele casnice na- 
turale de care depindeau generaţiile anterioare. 

Această abordare, cunoscută ca medicină complementară, are sens. 
De exemplu, dacă suferiti de boli cardiace sau de diabet zaharat, do- 
riti cea mai bună îngrijire disponibilă. Dar sunt destul de multe lu- 
cruri pe care le puteţi face singuri — nu doar pentru a ameliora simp- 
tomele și a vă simţi mai bine, dar și pentru a ajuta natura și organismul 
dumneavoastră să lupte cu boala sau să vă recuperati mai repede. 

Nu ezitaţi să discutati cu doctorul în legătură cu remediile pe care 
ati dori să le folosiţi acasă. S-ar putea chiar să descoperiţi că medicul 
dumneavoastră de familie are remediile sale favorite, cum ar fi ma- 
sajul în cazul durerilor de cap sau ameliorarea unei iritatii prin îm- 
băierea în terci de ovăz. Pentru că, până la urmă, medicina conven- 
țională şi remediile casnice nu sunt adversari, asa cum se sustine 
uneori. Fiecare are avantajele și dezavantajele sale — și ambele func- 
tioneazá mai bine atunci când sunt folosite împreună. 

Dacă vă place ideea de metode „naturale“ de vindecare care nu 
implică supresia simptomelor și interferența în mecanismele de apă- 
rare ale organismului, luaţi în considerare o vizită la un doctor natu- 
ropat. Naturopatii au aceeași pregătire riguroasă în tehnicile de diag- 
nostic ca si medicii convetionali. 


Remediile: un cuvânt de încheiere 

În acestă carte veți găsi un număr foarte mare de remedii dintr-o 
gamă variată de surse, inclusiv remedii tradiționale din folclor. Multe 
dintre „reţetele“ tradiţionale de ceaiuri, elixire si tonice au nevoie de 


măsurători specifice. Bunica s-ar putea să vă fi spus, de exemplu, că 
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este nevoie de două lingurite de miere, 24 de căţei de usturoi si trei 

„mâini de pătrunjel. Dar în multe cazuri, cantităţile exacte nu sunt 

esenţiale pentru reușita remediului. Astfel încât este posibil ca unele 

dintre cantităţile propuse în această carte să difere de cele pe care 

le-aţi folosit în remedile pe care le cunosteati din propria familie. : 
Pentru fiecare „reţetă“, însă, am inclus ingredientele care se pare 

că au beneficii directe asupra sănătății și le-am lăsat de- 

oparte pe cele care sunt ineficiente sau pot cauza pro- Cei mai multi dintre noi dorim ce 
bleme. 


ne Fă este mai bun din ambele lumi — 

De câte ori a fost posibil, am recomandat ingre- A "tiii per Y" 

diente disponibile la sursele locale, cum ar fi supermar- tehnicile de ultimá orá ale 

xeturi, farmacii sau magazine de produse naturiste. medicinei moderne si 
ulte produse sunt acum diponibile și online. tratamentele casnice naturale de 


Bineînţeles, multe dintre remediile din această car- : S 
e nu au nevoie de vreun ingredient special — doar ali- Care depindeau generațiile 


mentul, exercițiul sau atingerea potrivită. Ameliorarea anterioare. 


In cazul în care un remediu nu dă rezultate în cazul dumneavoas- 
ză, încercați altul. Dacă este eficient, Impártisiti-l si altora, astfel încât 
3i aceștia să beneficieze într-o zi de pe urma lui. 


T 


REMEDII 
DE ZI CU ZI 


Atunci când tusiti ori stránutati, aveţi o senzaţie de 
arsură sau prurit, sau orice altă suferință este 

extrem de reconfortant să știți că există mii de 
remedii eficiente care vá pot fi de ajutor. Si nu aveți 
nevoie de rețetă de la medic pentru niciunul dintre ele. 
Trebuie doar să vă aprovizionati cu câteva lucruri 
esenţiale (vezi Top 20 al remediilor casnice, 

pagina 388), apoi să faceți o razie în frigider, să jefuiti 
cămara, să recoltati grădina și să furati ce a mai 
rămas prin garaj pentru ce vă mai trebuie. 

Unele remedii, cum ar fi presopunctura, sunt 
literalmente la vârfurile degetelor dumneavoastră. 
Vă doare ceva! Aflaţi cum puteți să calmati cu fulgi 
de ovăz, să rásfátati cu mentă, să izgoniți cu 
bicarbonat de sodiu sau să imblánziti cu pliculeţe de 
ceai. De la halenă la intepáturi de insecte, de la păduchi 
la arsuri solare, de la zona zoster la așchii, aici veți 

găsi tratamente pentru peste o sută de probleme. 


1 
| 
| 
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[) eoarece oamenii de știință pot decodifica genomul uman, vă puteţi desigur întreba dacă ei pot 


găsi o metodă de a eradica acneea. Deoarece nu există o speranţă de tratament la orizont, 


trebuie să vă ocupați singuri de aceste erupții care vă pot afecta înfățișarea și respectul de sine încă 


din adolescenţă, Atunci când un coș își arată capul urât, există o mulţime de produse eliberate fără 


rețetă care pot să ajute. Dar, pe de altă parte, există si o mulțime de remedii naturale simple. 


Pielea dumneavoastră 
produce prea mult sebum — 
un lubrifiant uleios natural —, 
excesul blocând porii acesteia. 
Există două tipuri de acnee. 
Cea mai frecventă formă, 
acneea vulgaris, se localizează 
pe față, torace, umeri sau 
spate, cu aspect de puncte 
negre, albe sau pete roșii. 
Acneea chistică apare sub 
forma unor chisturi dureroase 
sau a unor noduli nedurerosi, 
duri. Fluctuatiile hormonale 
produse la pubertate, 
anticonceptionalele, ciclul 
menstrual, sarcina sau debutul 
menopauzei cresc frecvent 
producţia de sebum, ceea ce 
poate determina apariția 
acneei. Alte cauze 
declanșatoare sunt unele 
produse pentru machiaj, 
expunerea la soare sau 
stresul. De obicei, acneea este 
ereditară. 


Eliminati petele acum 
- Prima metodă de atac este reprezentată de o cremă, o lotiune, li- 
chid sau gel, eliberate fără reţetă, care contin benzoil peroxid — Kli- 
micil gel, de exemplu. Acestea acționează prin producerea unei irita- 
tii blânde a pielii, ceea ce favorizează exfolierea celulelor tegumentare 
moarte. Acest lucru ajută la eliberarea porilor blocaţi. De asemenea, 
benzoil peroxidul distruge bacteriile care infectează porii blocați. 
Acizii alfahidroxilici (AHA), cum este acidul glicolic, ajută la 
eliminarea stratului extern al pielii format din celule moarte, ceea ce 
favorizează menţinerea unor pori curati și deblocati. Folosiţi creme, 
lotiuni sau geluri care contin acid glicolic. 
“ La primul semn de apariţie a unui cos, luaţi un cub de gheaţă, 
înfășurați-l într-o folie de plastic si aplicati-l pe zona afectată, de cel 
puțin două ori pe zi — la fiecare oră dacă puteţi, dar nu mai mult de 
cinci minute la fiecare aplicare. Temperatura scăzută reduce roseata 
şi ameliorează inflamatia. 
- Luaţi aspirină sau ibuprofen. Aceste analgezice sunt si antiinfla- 
matorii, ajutând la ameliorarea acneei. Luaţi doza recomandată pentru 
adulți, de patru ori pe zi. (Nu luaţi aspirină în mod regulat mai mult 
de câteva zile fără a consulta medicul, și nu administrati niciodată as- 
pirină unui copil sub 16 ani). 


Tratamente alternative pentru acnee 

- Aplicati o picătură de ulei din arbore de ceai de trei ori pe zi 
pentru a evita infecția și a grăbi vindecarea. Cercetările au demonstrat 
că uleiul din arbore de ceai 5% este la fel de eficient împotriva acneei 
ca si o soluţie 5% benzoil peroxid. 

- Pentru acneea care apare înainte de ciclul menstrual, beti una până 
la două căni de ceai de Vitex agnus pe zi. Unele studii au arătat că 


acesta ajută la echilibrarea hormonilor feminini, dar efectele se văd 
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după două sau trei luni. Şi nu depășiți cantitatea indicată pentru a îm- 
bunátáti rezultatele — s-ar putea să vă înrăutăţească starea pielii. 

* Cu ajutorul unui tampon de vati, aplicaţi pe cos oţet sau suc de 
lămâie. Acizii continuti de acestea ajută la eliberarea porilor. De ase- 
menea, aplicarea de pastă de dinţi pe coș se pare că este eficientă — 
încercaţi să o faceţi înainte de a merge la culcare. 

* Un remediu popular pentru a vindeca aceste coșuri este utilizarea 
unui amestec de condimente și miere. Amestecati o linguriţă de 
nucșoară rasă cu una de miere și aplicaţi pe coș, lăsaţi să acționeze 
timp de 20 de minute, apoi spălaţi. Nu se cunoaşte explicaţia stiinti- 
fică a modului de acțiune a acestei combinaţii, dar mierea are pro- 
prietăți antiseptice. 

* Aplicati aloe vera. Un studiu a demonstrat că această plantă a vin- 
decat complet în cinci zile 90% din leziunile pielii. Cumpăraţi un 
produs care contine aloe vera sau stoarceti gelul dintr-o frunză proas- 
păt tăiată de aloe si aplicaţi-l pe piele. 


Mentineti-và pielea curată — dar nu exagerati 

* Credeţi, probabil, că menţinându-vă pielea curată preveniti bloca- 
rea porilor. Dar curățarea exagerată a acesteia poate cauza acnee prin 
stimularea glandelor sebacee de a produce mai mult sebum. Evitaţi 
substanţele de curățat granulate si nu folosiţi prosoape aspre 
care pot favoriza pătrunderea bacteriilor, ci tampoanele pentru cură- 
tat tenul. 

* Preparati-vi o soluţie de curățat amestecând o linguriţă de săruri 
Epsom (sulfat de magneziu) cu trei picături de iod în 125 ml apă. 
Fierbeti, apoi ráciti și aplicaţi pe faţă cu un tampon de vată. 

* Pentru bărbaţi: curátati-vá aparatul de ras cu spirt medicinal 
după fiecare utilizare pentru a distruge bacteriile. 


A stoarce sau a nu stoarce 


on 
Ar trebui să-mi 


le 


V-a apárut un cos acum, dar 
aceasta nu este o problemá 
majorá. Dar dacá eruptia nu 
ráspunde la tratamentul cu 
medicamentele eliberate fárá 
prescriptie, aplicat timp de 
trei luni sau pielea se 
inflameazá sever cu aparitia de 
noduli durerosi, plini cu lichid, 
Si are un aspect roșu sau 
purpuriu, trebuie sá mergeti la 
medic. De asemenea, trebuie 
să consultați medicul dacă 
pielea dumneavoastră este tot 
timpul roșie și inflamată, chiar 
dacă nu este prezentă erupția 
acneică; puteți fi la debutul 
rozaceei (vezi pagina 321), o 
boalá de piele caracterizatá 
printr-o inrosire persistentá a 
pielii, pustule si vasodilatatie. 


Dacá trebuie sá vá stoarceti cosurile, urmati 
aceastá metodá aprobatá de dermatologi, 
recomandatá pentru cele cu capul alb. Spálati 
zona, sterilizati vârful unui ac, tinàndu-l trei 
secunde într-o flacără sau în spirt medicinal. Apoi 
crestati blând suprafața coșului. Drenati-l cu 
ajutorul unui tampon de vată și spálati cu o 


soluție de apă oxigenată 20%. Nu stoarceti sau nu 
rupeti coșul niciodată — veţi inráutáti situația. 
Pentru comedoanele cu cap negru, cumpăraţi un 
extractor special, disponibil online sau în unele 
farmacii. Înainte de a folosi acest dispozitiv, 
aplicaţi timp de 10 minute o compresă caldă 
pentru a înmuia coșul. 
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p strănutul, ochii iritati și roșii, congestia nazală — acestea sunt simptomele rinitei alergice 


(sau febra fânului) sau ale altor alergii. Dacă doriți, luaţi medicamente antialergice, dar 


administrati-le înainte de criza alergicá pentru a avea cele mai bune rezultate — sau încercaţi unul 


dintre antihistaminicele naturale descrise în continuare. De asemenea, trebuie să evitati polenul, 


căpușele, părul de animale și alte ameninţări microscopice care fac ca sistemul dumneavoastră 


imunitar să reacționeze exagerat. 


Ce est " 
neregula 


Simptomele alergiei vă arată 
că sistemul imunitar 
reacționează exagerat la niște 
substanţe care în mod normal 
nu sunt dăunătoare, cum ar fi 
polenul (care produce rinita 
alergică), praful, părul, pielea 
ori saliva animalelor sau 
mucegaiul. De obicei, sistemul 
imunitar ignoră acești 
,declansatori" si se 
concentreazá pe protectia 
dumneavoastrá impotriva 
unor pericole reale, cum ar fi 
virusurile sau bacteriile. Dar, 
atunci cánd o persoaná are o 
alergie, sistemul imunitar nu 
poate deosebi substantele 
inofensive de cele cu adevárat 
periculoase. Substantele 
declansatoare pot fi ingerate 
(de exemplu, arahide, grâu 
etc.), absorbite prin piele 
(plante sau metale grele), 
inhalate (mucegaiurile sau 
polenul) sau injectate (precum 
penicilina). Sensibilitatea la 
alergeni pare a fi ereditară. 


Antihistaminice naturale 

Urzica este o plantă care conţine o substanţă ce acționează ca un 
antihistaminice natural. În magazinele cu produse naturiste se găsesc 
capsule din frunze uscate și congelate. Luaţi 500 mg de trei ori pe zi. 

Ginkgo biloba este cunoscută pentru acțiunea sa de îmbunătățire 
a memoriei, dar poate fi eficientă și în tratamentul alergiilor. Ginkgo 
biloba conţine ginkgolide, substanţe care pot stopa activitatea unor 
substanțe chimice care declanșează alergii (factorul de activare a trom- 
bocitelor — FAP). Luaţi maximum 240 mg pe zi. 
. Quercetina, pigmentul care dă culoarea purpurie strugurilor si 
verde ceaiului verde, inhibă eliberarea de histamină. Luaţi o capsulă 
de 500 mg de două ori pe zi. (Atenţie! Nu luaţi quercetină dacă ur- 
mati un tratament cu urzică deoarece contine si ea această substanţă.) 


Íncercati ceva cu peste 

Acizii graşi omega-3 ajută la ţinerea sub control a răspunsului 
inflamator în organism, cum ar fi cel declanșat de alergii. Somnul, sar- 
dinele, tonul proaspát si macroul sunt surse excelente de acesti acizi. 
Dacá preferati capsulele cu ulei de peste, luati un supliment care con- 
tine 1 000 mg din combinatia AEP/ADH (acid eicosapentaenoic/ 
acid docosahexaenoic) pe zi. 
. Uleiul din seminţe de in reprezintă o altă sursă excelentă de 
acizi grași omega-3. Luaţi o linguriţă de ulei din seminţe de in pe zi. 
Puteţi să-l adăugaţi în dressingul de salată sau într-un pahar cu suc, 


dar evitati să-l încălziți. 


Folosiţi aceste remedii simple 
Dacă aveţi ochii roșii, pruriginosi, umflati, aplicaţi o compresá 
rece pe ochi, ori de câte ori doriți. 


Sprayurile nazale saline sunt utilizate de mult timp pentru a eli- 
mina mucozititile și pentru menţinerea umidității căilor nazale. Dar 
studii recente au arătat că unele sprayuri nazale contin un conservant 
care poate leza celulele sinusale; de aceea, este mai bine să vă prepa- 
rati singur un asemenea remediu: dizolvati 1/2 linguriţă de sare în 
250 ml apă fierbinte. Umpleti o seringă, aplecaţi-vă deasupra chiuve- 


tei si introduceţi cu blándete soluţia salină în nas. 


"U 
) 


Stati în casă în timpul furtunilor cu trăsnete si fulgere — si încă 
trei ore după ce s-au terminat. Furtunile sunt precedate de o umidi- 
tate crescută care umflă granulele de polen, iar acestea se sparg elibe- 
rând amidonul iritant, care declanșează criza de rinită alergică. 

Când iesiti din casă, puneţi-vă niște ochelari de soare etansi pen- 
tru a vă proteja de polen. 

Dacă nu vă pasă cum arátati, puneti-vi o mască facială atunci 
când ştiţi că veți fi expus la polen. Unele magazine comercializează 
măşti cu filtru de aer, eficiente și ieftine, destinate persoanelor care 
lucreazá în mediu cu praf. 

De asemenea, puteți să vă protejaţi singuri cu ajutorul unui „obtu- 
rator de polen“. Aplicati puţină vaselină în jurul nărilor și puţin în 
interior: acest strat lipicios va reţine sporii care plutesc în aer înainte 
ca dumneavoastră să-i inhalati. 

Tineti ferestrele automobilului închise, iar dacă aceasta are aer 
condiționat, alegeţi opţiunea „recirculare“, astfel încât aerul cu polen 
să nu pătrundă în interior. Unele automobile sunt prevăzute cu filtru 
pentru polen - cereti detalii la un garaj sau la dealerul de mașini. 

Spálati-vá părul înainte de a merge la culcare împiedicând astfel 
zansferul de praf și polen pe fata de pernă. 


Nu renuntati la grădinărit 


ALERGII 


- 
C 


Ar trebui sá-mi 


sun medicul? 
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Se spune că purificatoarele 
pentru aer filtrează 
moleculele care declanșează 
rinita alergică, precum și alte 


alergii. 


Unele studii au arătat că 
filtrele moderne de aer — în 
special HEPA — pot retine 
alergenii. Este mai putin 
limpede dacá amelioreazá sau 
nu simptomele persoanelor 
alergice. Dacá doriti sá 
cumpárati un astfel de filtru, 
interesati-vá ce tip de alergeni 
poate retine deoarece unii au 
dimensiuni foarte mici, astfel 
încât pot trece prin cele mai 
fine filtre. De asemenea, 
utilizaţi și celelalte metode de 
control al alergenilor, 
deoarece aceștia se atașează 
adesea de mobilele și 
covoarele moi. 


Traiul cu acarienii 

Acarienii, antipaticii monștri zburători prea mici pentru a fi vă- 
zuti cu ochiul liber, populează carpetele, draperiile și asternuturile 
dumneavoastră. Excrementele lor pot constitui o cauză importantă de 
alergii. Pentru a distruge acarienii din praful pe care îl mănâncă — si 
care de cele mai multe ori este format din celule tegumentare elimi- 
nate — acoperiți saltelele, canapelele si pernele cu huse antialergenice 
fabricate special. Aceste huse se găsesc în farmacii sau în raioanele spe- 
cializate ale magazinelor. 

Aspirati în mod regulat covoarele. Dacă vă permiteti, cumpă- 
rati-và un aspirator care are un sac dublu si un filtru de aer cu înaltă efi- 
cientá (HEPA — high efficiency particulate air). Acest tip de aspirator 
filtrează chiar si alergenii microscopici. Dacă aveţi un parchet deosebit 
sau o pardoseală din gresie, gândiţi-vă să renuntati definitiv la covoare. 

Schimbati asternuturile o dati pe săptămână și spilati-le la tem- 
peratură ridicată (cel puţin 60°C) pentru a distruge acarienii. 

Pástrati ordinea, deoarece lucrurile lăsate în dezordine adună 
praf, iar acesta conţine acarieni. 

Dacă nu aveţi un dezumidificator, este o idee bună să vă achizi- 
tionati unul. Păstrarea aerului din locuinţă uscat reduce semnificativ 
populaţia de acarieni, care mor atunci când nivelul de umiditate sca- 
de sub 45%. 


Reduceti reactiile la alergenii animali 
"Nu lăsaţi animalele de casă în dormitor. Reacțiile alergice 
pot fi declanșate de blană, de celulele moarte, de saliva uscată sau de 
mátreatá — particule de cruste din blana animalului. Toti acești aler- 
geni persistă chiar și după ce animalul a părăsit camera. 

Unii câini sunt absolut fericiţi într-o cușcă afară. Dacă sunteţi 


Atunci când un sărut nu este doar un sărut... 


A evita alimentele și medicamentele cunoscute ca 
alergenice pare ușor, dar uneori puteți fi expus pe 
căi mai puțin evidente. Să luăm cazul unei tinere 
femei care prezintă o reacţie alergică gravă la 
fructele de mare atunci când își sărută prietenul. EI 
mâncase creveţi cu o oră înainte de a o săruta de 
noapte bună. Aproape instantaneu, buzele ei s-au 
umflat, laringele s-a inflamat și aproape s-a închis, a 


început să aibă respiraţie șuiertă, o erupție 
cutanată, crampe abdominale, hipotensiune 
arterială. Femeia a supraviețuit, dar lecţia este 
evidentă: dacă partenerul dumneavoastră este 
alergic sever la un anumit aliment, trebuie să 
evitati acel aliment și dumneavoastră. Nu se stie 
dacă simpla spălare pe dinţi sau clătirea gurii are 
vreun efect, de aceea este mai bine să nu riscati. 


O manevră militară împotriva alergiilor 


ALERGII 


Acest remediu s-a dovedit eficient în testările imunitar la polenul local. Íncepeti să faceți acest 
făcute de armata americană. Máncati miere lucru cu două luni înainte de sezonul rinitei 
produsă în zona dumneavoastră și, dacă puteți alergice, consumând două linguri de miere pe zi 
obține, mestecati și fagurele. și mestecând fagurele timp de 5-10 minute. 

Teoria susține că mâncând miere produsă de Continuati până la încheierea sezonului febrei 
albinele locale, vă puteți desensibiliza sistemul fânului. 


alergic la câinele dumneavoastră, aceasta este cea mai bună soluţie 
pentru amândoi. 

* Faceţi-i baie animalului dumneavoastră de companie o 
dată pe săptămână. Îmbăierea poate îndepărta aproape 85% din 
mátreata animalului. Puteți utiliza numai apă sau un sampon special. 


Curátati aerul 

Filtrele de aer moderne pot reţine alergenii din aer și pot ame- 
liora alergiile la mucegai, polen si mátreata animalelor de casă chiar 
dacă un studiu a arătat că acestea doar reduc semnificativ alergenii de 
pisică în casele fără covoare. Filtrele de aer HEPA par să fie mai efi- 
ciente. Dacă folosiţi un filtru HEPA în dormitor, ţineţi ușa închisă 
astfel încât să poată filtra eficient aerul din acea cameră. 
* Studiile au arătat că o curăţenie generală viguroasă reduce semni- 
ficativ praful, mucegaiul, mátreata de animale si alti alergeni. De 
aceea, faceţi curăţenie generală de două ori pe an, primăvara si 
toamna. Spálati fiecare suprafață cu peria si cu înălbitor diluat, de la 
interiorul dulapurilor până la picioarele meselor de bucătărie. Cură- 
tati mobilele cu o cârpă umedă. Dacă aveţi o alergie severă, puteţi an- 
gaja pe cineva să facă acest lucru în locul dumneavoastră. 
* În subsol si în pivniţă există mucegai, igrasie si acarieni, în special 
dacă pătrunde apă în zilele ploioase. Puneti un dezumidificator în 
subsolul umed care să funcționeze continuu și goliti-i rezervorul re- 
gulat. 
* Un uscător care nu funcționează corespunzător poate răspândi par- 
ticulele fine de praf si scame. Asigurati-vá cá furtunul uscátoru- 
lui este etanșat corespunzător si elimină in exteriorul, nu in inte- 
riorul casei substanţele care declanșează alergiile. 
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-ati instalat detectoarele de fum. Aţi testat apa privind conţinutul de plumb. Ati cumpărat 


(si folosit în mod curent) un filtru de apă. Băile au săpun antibacterian și puneţi prosoape 


curate în baie în fiecare dimineaţă. Ce altceva puteţi face pentru a vă proteja familia împotriva 


bolilor! Destul de multe după cum se pare — în special dacă trăiţi într-o casă bine izolată, 


eficientă în ceea ce privește energia, în care toxinele aerogene se pot acumula cu ușurință. 


Folosiţi agenţi de curățare naturali 

Nu există nicio îndoială că sunteţi deja conștient de 
faptul că ar trebui să deschideţi geamurile și să 
porniţi ventilatoarele atunci când utilizaţi solvenţi, 
produse puternice de curăţat și alte substanțe 
chimice periculoase. Dar ar fi chiar mai bine dacă 
ati înlocui oricând este posibil aceste produse cu 
alternative casnice. 

e Solutie de curăţat universală: dizolvati patru linguri 
de bicarbonat de sodiu într-un litru de apă caldă. 

e Solutie pentru curăţat scurgerile: puneţi jumătate 
de cană de bicarbonat de sodiu pe ţeavă și adăugați 
jumătate de cană de oțet alb. Aşteptaţi cinci minute, 
apoi turnati un ibric plin cu apă fiartă. 

e Solutie de curățat vasul de toaletă: preparati o 
pastă din suc de lămâie și borax (poate fi găsit la 
supermarket). Aplicati pasta pe vasul de toaletă, 
lăsaţi-o să acţioneze două ore, apoi frecati si clătiți. 
* Solutie de curăţat cuptorul: umeziti pata cu apă 
cât cuptorul este încă cald, apoi adăugaţi sare. Când 
cuptorul se răcește, rizuiti pata. 

* Pentru curăţat ferestre și geamuri: o soluție diluată 
de oţet si apă. Pentru eficacitate maximă, aplicati-o 
folosind un pulverizator. 

* Deodorant pentru cameră: evitati deodorantele 
chimice. Deschideti geamul de la baie, cresteti o 
plantă parfumată în baie sau agátati un buchet de 


levánticá sau de mentă. 


Fiți neîndurător cu mucegaiul 
Multe persoane care invinuiesc animalele si polenul 


pentru tusea si strănutul pe care le prezintă nu își 


dau seama că, de fapt, aceste probleme sunt cauzate 
de sporii de mucegai din casele lor. Nimic nu ajută 
mucegaiurile mai mult să se dezvolte decât 
umiditatea ridicată, aşa că asiguraţi-vă că faceți tot 
ce este posibil ca să menţineţi umezeala sub control. 
Evident, acest lucru înseamnă că trebuie să fiti atent 
la acoperișurile care sunt găurite sau robinetele care 
picură. Dar ar trebui, de asemenea, să vă asiguraţi 
că toate încălzitoarele pentru casă, mașinile de gătit 
cu lemne, semineele etc. sunt bine îngrijite si 
verificate în mod regulat, iar camerele în care 
acestea sunt folosite să fie bine ventilate în 
permanenţă. Acestea nu doar emană monoxid de 
carbon și alte substanţe combustibile, dar încarcă si 
aerul cu vapori de apă. Aţi putea să luaţi în 
considerare cumpărarea unui dezumidificator pe 


care să îl folosiţi în cameră în acelaşi timp. 


Consumati mai puțin clor 
În general, apa de la robinet conţine clor. Acesta 
este un lucru bun pentru că clorul este un excelent 
agent antimicrobian. Din păcate, apa cu clor a fost 
legată de câteva afecțiuni destul de neplăcute, 
inclusiv cancerul vezicii urinare și rectal. 

Apa îmbuteliată devine din ce în ce mai ieftină, 
dar dacă nu vreţi să cumpăraţi in mod constant apă 
îmbuteliată puteți declorina apa montànd un filtru 


cu cărbune activat la chiuvetă. 


Scápati de plumb 
Acest metal toxic nu se găseşte doar în apă si 


vopseaua veche. Deşi benzina cu plumb a fost 


rzisă de ani buni, solul este contaminat la 
“suprafaţă de reziduurile eliminate de mașinile care 


foloseau acest tip de combustibil. Pentru a fi siguri, 
stergeti praful in mod regulat si, dacă locuiti în 
apropierea unui drum aglomerat, rugaţi pe toată 
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lumea care intr in casă să isi scoată incáltimintea. 


Faceti un dus rece bacteriilor 

Indiferent de cât de bine curăţaţi este imposibil să 

T scápati de toti germenii din casă. Dar puteţi să vă 
3mbolniviti mai rar de răceală, gripă si alte viroze 
insistând ca toată lumea din casă să se spele pe mâini 
înainte de fiecare masă si de fiecare dată 

- după ce a fost la toaletă. Incercati să nu 
vă atingeti ochii sau gura cu mâinile; dacă 
microbii nu au nicio cale de a intra în 
organism, atunci nu vă pot îmbolnăvi. 

— Folosiţi un spray dezinfectant pe clante, 

[ receptorul de telefon si robinete pentru a vă 
„proteja familia când unul dintre dumneavoastră se 
îmbolnăvește. 

| - * Aveţi grijă de periuta de dinţi. Un loc unde 
microbii se adună este o periutá umedă. Multe 
virusuri, inclusiv cele care provoacă gripa, pot 
supraviețui mai bine de 24 de ore pe un fir ud. 
Alternati între trei periute de dinţi pentru a folosi 
3 mereu una care este uscată. Dacă ráciti mai tare, 
inlocuiti-le pe toate odată ce v-aţi însănătoșit. Dacă 
nu vă place ideea de a avea asa de multe periute de 
dinți, folosiţi una si clátiti-o zilnic cu apă oxigenată 
sau apă de gură. 


* Distrugeti germenii de pe burete. Asemenea 


periutelor de dinţi, prosoapele de bucătărie sau 
buretii sunt un loc de proliferare pentru germeni si 
bacterii. Este, de asemenea, posibil să transferați 
bacterii din mâncare, precum Salmonella sau 
Camphylobacter, de pe cârpele cu care stergeti blatul 
de bucătărie pe vase și tigăi. Pentru a fi siguri, 
schimbaţi cârpa sau buretele săptămânal și lásati-le 


întotdeauna să se usuce la aer între folosiri. Este, de 
asemenea, o idee bună să dezinfectati buretii, periile 


$i cârpele de şters într-un amestec de apă si înălbitor. 


Declarati război acarienilor de praf 
Aceste creaturi microscopice se hrănesc cu celulele 
moarte care se descuamează, iar excrementele lor 
pot declanșa alergii. Cum scápati de aceşti dăunători 
pe care nici nu puteţi să îi vedeţi? O dată pe 
săptămână aspirati covoarele şi mobila tapitati si 
spálati cearsafurile și prosoapele în apă caldă — la cel 
puțin 60°C. Plapuma și cuvertura pe care nu doriți 
să le spălați atât de des pot fi puse doar prin ciclul 
de uscător o dată pe săptămână pentru a 
distruge acarienii. Dacă la finalul fiecărui 
sezon vreți să depozitati diferite obiecte, 


spălați-le si curátati-le înainte. 
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O persoană care prezintă simptome de angină pectorală și care consultă un doctor se 


așteaptă să i se prescrie nitroglicerină (de asemenea cunoscută și ca gliceril trinitrat). 


Deși pot produce o explozie, tabletele de nitroglicerină ajută pacientul să depășească debutul 


crizei, ameliorează durerea de piept și starea de tensiune prin creșterea aportului de sânge și de 


oxigen la inimă. Așa cá nu plecaţi niciodată de acasă fără ele. Pe lângă medicatie, există însă o 


multitudine de căi pentru a ne obişnui cu crizele de angină, pentru a le reduce frecvenţa sau chiar 


pentru a preveni producerea lor. 


Această durere în piept 
sfâșietoare vă spune — 
zgomotos — că inima 
dumneavoastră nu primește 
suficient sânge încărcat cu 
oxigen. Cea mai frecventă 
cauză este depunerea de 
substanțe grase, depunere 
numită placă de aterom, pe 
pereții arterelor, ceea ce 
determină blocarea vaselor de 
sânge care irigă inima. 
Durerea anginoasă începe 
frecvent în spatele sternului și 
iradiază spre umăr, brat și 
mandibulá. Poate fi însoțită de 
dificultăţi de respirație, 
greturi, amețeli, bătăi de inimă 
neregulate și anxietate. 


Măsuri imediate 

- Dacă sunteți în picioare, în timpul unei plimbări sau al unor exer- 
citii fizice atunci când se declanșează criza, aşezaţi-vă si odihniti-vá 
timp de câteva minute. 

În cazul in care sunteți întins în pat sau vă odihniti când apare sen- 
zatia de presiune, schimbati-vá poziţia ridicându-vă în șezut sau in 
picioare. Acest lucru eliberează de presiune nervii cardiaci care sem- 
nalizează durerea. Angina care apare în repaus este un semn că dum- 
neavoastră prezentaţi riscul de a face un infarct miocardic; de aceea, 
contactaţi imediat medicul. 

- Dacă criza apare atunci când sunteți stresat emotional sau anxios, în- 
cercati să vă calmati singur. Ca si stresul fizic, cel psihic poate cres- 
te necesarul de oxigen al inimii. Faceţi o favoare inimii dumneavoas- 
trá învățând să practicati yoga, tai chi, meditaţie sau orice altă tehnică 


de eliminare a stresului pe care să o puteţi exersa cu regularitate. 


Ajutati-và inima cu alimente și suplimente 

- Acizii grași omega-3 vă protejează inima și vasele de sânge. Aceștia 
se găsesc în capsulele de ulei de peşte, cu toate că dacă mâncaţi pește 
gras — de exemplu macrou, somn sau sardină — de două ori pe săptă- 
mână, nu aveți nevoie de aceste capsule. Verificaţi împreună cu me- 
dicul dumneavoastră ca suplimentele de ulei de pește să nu interac- 
tioneze cu celelalte medicamente pe care le luaţi. Căutaţi suplimente 
care furnizează 1 000 mg de AEP/ADH (acid eicosapentaenoic/acid 
docosahexaenoic) pe zi. Aceasta înseamnă că trebuie să luaţi o capsu- 
lá pe care scrie 300 mg ulei de peste sau mai mult. 

- Multe studii au arătat cá un căţel de usturoi pe zi poate reduce 


colesterolemia. S-a dovedit de asemenea că usturoiul scade tendinţa 


ANGINĂ PECTORALĂ 


de coagulare a sângelui — un alt beneficiu pentru inimă. Mâncaţi-l 
crud pentru un efect maxim, de exemplu tocat și adăugat în dressin- 
gul pentru salată. Dacă nu-i suportati mirosul, puteți folosi capsulele 
cu usturoi care oferă aceleași beneficii. Alegeţi capsulele care furni- 
zează 4 000 mcg alicină si luaţi 400-600 mg/zi. 

* Acidul folic si vitamina B4; sunt vitaminele care scad nivelul 
homocisteinei, o substanţă din sânge care crește riscul producerii unui 
infarct de miocard. Cea mai bună sursă de aceste vitamine este repre- 
zentată de alimente, unele studii punând în discuţie beneficiile supli- 
mentelor. Consumati carne, peste sau ouă pentru vitamina B, si le- 
gume cu frunze și citrice pentru acidul folic. Alte cercetări au arătat 
că vă puteți reduce riscul de infarct miocardic luând în fiecare zi 400 
mg acid folic și 0,5 mg vitamina B42. 


Puterea profilaxiei 

* Faceţi un program de exercitii, sub supravegherea medicului 
dumneavoastră; exerciţiile fizice regulate vă pot feri de durerea an- 
ginoasă. 

* Dacă sunteţi fumátor, renuntati imediat. Nicotina din țigări 
produce constrictia arterelor, declanșând criza anginoasă sau agra- 
vând-o. De asemenea, feriti-vá de locurile în care se fumează. 

* Nu mai consumati cafea. În mai multe studii recente s-a de- 
monstrat legătura dintre consumul de cafea și nivelul crescut de ho- 
mocisteină, care creşte riscul declanșării crizelor anginoase. 

* După ce ati consumat o masă copioasă, odihniţi-vă sau faceţi ac- 
tivitáti mai uşoare. Atunci când ati mâncat copios, organismul di- 
recționează sânge în plus către tractul digestiv pentru a ajuta digestia; 
din acest motiv, inima primește puţin oxigen, fiind mai vulnerabilă la 
o criză. 

s Încercaţi să vă menţineţi o greutate sănătoasă. Consumati 
cinci porţii de fructe și legume pe zi si suficiente cereale integrale si 
alimente cu amidon, cum ar fi cartofii, pastele și orezul. Eliminati ali- 
mentele bogate în grăsimi, în special prăjelile, biscuitii si ciocolata; 
optati pentru lapte degresat sau partial degresat. Màncati carne slabă 
si peste de cel puţin de două ori pe săptămână. Limitati la minimum 
orăsimile de gătit și variati-le — ulei de măsline pentru salate si grăsimi 
de gătit polinesaturate, de exemplu. De asemenea, poate fi de folos și 
o cantitate moderată de vin roșu. 


Ar trebui să-mi 


[] 


Multe persoane care prezintá 
pentru prima datá o crizá 
anginoasá cred cá au suferit 
un infarct miocardic. Desi 
angina pectoralá nu blocheazá 
complet fluxul de sânge către 
inimă, așa cum se întâmplă în 
cazul infarctului de miocard, 
aceasta nu trebuie ignorată. 
Dacă bánuiti că suferiti de 
angină pectorală, consultați 
cât mai curând posibil un 
doctor. În cazul în care aveţi o 
durere în piept care durează 
mai mult de 15 minute sau 
este însoţită de dispnee 
(scurtarea respirației) și 
greturi, sunati imediat la 112. 
Ín timp ce asteptati 
ambulanta, luati imediat 

300 mg de aspiriná solubilá 
(de obicei, o tabletá, dar 
verificati ambalajul). 
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pD simtiti că motivul stării dumneavoastră de anxietate se află în apropiere, fiti liniștit: tot aici 


se află și remediile. Acestea sunt plante și uleiuri de adăugat pentru liniștire într-o baie caldă, 


într-un ceai aromat și chiar în alimentele clasice. Pentru perioada în care vă simtiti anxios, iată 


câteva modalități pentru îndepărtarea grijilor. 


Anxietatea este o reacţie la o 
ameninţare sau la un pericol 
vag sau chiar necunoscut. Vă 
simtiti îngrijorat, dar nu 
sunteți sigur de ce. Se poate 
manifesta prin multe tipuri de 
simptome, cum ar fi 
transpiratii, crampe 
abdominale, tahicardie, 
tremurături, stare de 
nervozitate, slabă 
concentrare, respiratii 
superficiale, gânduri sau 
comportament nedorit. 


Diluaţi-vă grijile 

O baie caldă este una dintre cele mai plăcute și sigure modalităţi 
de a vă linişti simţurile. Pentru a-i spori efectele, adăugaţi puţin ulei 
de levănţică (sau flori uscate dacă aveţi) în baie. Desi nimeni nu stie 
cum reușește să calmeze această minunată plantă mirositoare, levintica 
este folosită de aproximativ 2 000 de ani pentru relaxarea sistemului 
nervos. Dacă nu aveţi timp de baie, ungeti-vá cu puţin ulei de le- 


vănțică pe tâmple si pe frunte, și relaxaţi-vă câteva minute. 


Respirati încet și profund 

Respirația regulată vă poate ajuta să vă controlati rapid starea de 
anxietate. Pentru a respira încet si profund, așezaţi-vă, puneţi o mână 
pe abdomen și inspirați încet simțind cum se dilată abdomenul sub 
mâna dumneavoastră, dar umerii nu se ridică. Tineti-vá respirația 
timp de patru sau cinci secunde, apoi expirati foarte încet. Repetaţi 
până când simtiti că vă calmati. 


Beti ceva soporific 

Un remediu străvechi pentru insomnie, un pahar cu lapte cald, 
chiar funcționează — și la orice oră a zilei. Laptele conţine triptofan, 
un aminoacid utilizat de creier pentru a produce serotonină, care im- 
bunătăţește senzaţia de bine. Bananele si carnea de curcan sunt, de 
asemenea, bogate în triptofan. 

Hameiul, care dă berii aroma specifică, are o lungă istorie ca se- 
dativ. Muncitorii care recoltează hamei suferă de somnolenta cunos- 
cută sub numele de „oboseala culegătorului de hamei“. Într-o cană 
cu apă foarte fierbinte puneţi două linguri de plantă uscată si beti ma- 
ximum trei căni din acest ceai antianxios. 

Pentru a prepara un ceai relaxant, puteți utiliza trei tipuri de flori: flori 
de portocal de Sevilla, levánticá si lămâie. Oricare dintre aceste 


ceaiuri aromate și dulci, băute înainte de culcare, favorizează somnul. 


Cn] ANN AMN dă Ai a ne 


Nu agravati simptomele 


* Limitati consumul de ceai, cafea sau cola la o ceascá pe zi. Cer- 
cetările au arătat că persoanele cu simptome de anxietate pot fi in 
mod special sensibile la cofeină. 

* Supravegheati-vá consumul de vin, bere si alte băuturi alcooli- 
ce. Desi par că ameliorează initial anxietatea, atunci când alcoolul se 
elimină, simptomele se pot exacerba. 


Accelerati și incetiniti 

* Exercitiile aerobice constituie un excelent remediu pentru an- 
xietate. O plimbare în ritm vioi timp de 30 de minute stimulează eli- 
berarea de endorfine, substanţe chimice care blochează durerea si vă 
îmbunătăţesc starea de spirit. 

* Fie meditati, fie vă rugați, fie culegeti trandafiri sau priviți la pești- 
sorul dumneavoastră de aur, faceţi orice tip de activitate meditati- 
vă timp de 15 minute, de câteva ori pe zi. 


Íncercati un calmant natural al anxietátii 

* Un miros agreabil nu este ceea ce vá asteptati de la planta numiti va- 
leriană, dar dacă vreți să vă ameliorati starea de anxietate, faceţi abstrac- 
tie de mirosul ei neplăcut. Cercetările au arătat că ingredientele active 
din valeriană se atașează la aceiași receptori din creier care sunt afectați 
de medicamentele antidepresive tip diazepam (mai bine cunoscut ca Va- 
lium). Luaţi 250 mg de două ori pe zi si până la 500 mg la culcare. 

* Luaţi în fiecare zi complex de vitamine B. Cercetările au arătat 
că vitaminele din complexul B scad în mod natural stresul — de exem- 
plu organismul uman are nevoie de vitamina Bg pentru a produce se- 
rotonină — deficitul acestora putând contribui la apariția stării de an- 
xietate. 


Anxietatea sau atacurile de panicá 


În ciuda îngrijorării generale, crizele de anxietate 
apar brusc și sunt foarte intense. Inima bate cu 
putere, presiunea sanguină crește, apar dificultăți 
în respirație, iar pacientul se simte ametit si 
obosit. Aceste simptome pot fi confundate cu cele 
ale unui infarct de miocard. Crizele de anxietate 
apar mai frecvent după o perioadă de stres 


neobișnuit, cum ar fi un deces sau un divorț. să-și urmeze cursul. 


ANXIETATE 


Ar trebui să-mi 
p 

sun medicul? 
Anxietatea severă și 
prelungită vă poate afecta 
sănătatea fizică. Mergeţi la 
medic dacă starea de 
anxietate se prelungește, dacă 
nu puteți dormi sau nu vă 
puteți concentra, sau dacă 
simtiti că puteți face rău 
celorlalți sau dumneavoastră 
insivá. Trebuie menţionat că 
simptomele de anxietate le 
pot mima pe cele ale unor 
afecţiuni grave, de exemplu 
hipertiroidismul, hipoglicemia 
(scăderea zahărului din sânge) 
sau infarctul de miocard, sau 
pot apărea ca efecte 
secundare ale unor 
medicamente. De aceea, este 
indicat să discutati cu medicul 
dumneavoastră despre 
simptomele pe care le 
prezentaţi. 


Cea mai bună cale de a face faţă unei crize 

este să o priviți ca ceea ce este: o stare 
emoțională nevinovată chiar dacă vă sperie. 
Amintiti-vá că nu sunteți în niciun pericol; este 
doar un atac de panică, și se va termina curând. 
Stati cât de calm puteți, încercați să vă liniștiți 
bătăile inimii, cum am spus mai sus, și lăsați atacul 
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Invingeti anxietatea cu o gândire pozitivă 


Dacă vă repetati singur un lucru suficient de mult, 

veți începe să-l credeți. Aceasta este o modalitate 

uzuală de a face față situaţiilor care ne provoacă. 

Íncercati următoarele sau náscociti dumneavoastră 

altele. 

Întâlnire cu persoane necunoscute: „Aceasta este 
o foarte bună ocazie de a cunoaște persoane pe 


cât am judecat cât de corect am putut și mi-am 
exprimat cu onestitate punctul de vedere." 
Obișnuirea cu greutăţile și nesiguranța: „Am 
trecut peste obstacole ca acestea în trecut și 
știu că voi putea să o fac din nou.“ 
A vorbi în public sau a face o prezentare: „Am de 
spus ceva atât de important, încât orice 


care nu le-am mai întâlnit niciodată.“ 
O nouă slujbă: „Sunt capabil să fac această muncă, 
am cea mai bună calificare pentru a avea succes." 
Atunci când sunt provocat: „Nu contează dacă 
ceilalți cred că am dreptate sau nu atâta timp 


persoană din această cameră va dori să mă 
asculte.“ 

Când ești respins: „Am avut șansa să încerc noi 
alternative și să găsesc diferite căi, și sunt 
pregătit pentru noi provocări.” 


- 5-hidroxitriptofanul (5-HTP) poate completa necesarul de se- 
rotonină, o substanță chimică cerebrală care calmează anxietatea. 
5-HTP-ul din organismul dumneavoastră provine din aminoacidul 
triptofan, dar se găsește în cantități mici si în seminţele plantei origi- 
nare din Africa, Griffonia simplicifolia. Suplimentele de 5-H'TP se ob- 
tin din extractul din această plantă sau pe cale sintetică. Le puteți 
cumpăra din magazinele de produse naturiste sau online. Doza zilni- 
că este de 50 mg de trei ori pe zi în timpul mesei. Dar cereti sfatul 
medicului dacă urmaţi un tratament cu medicamente antidepresive, 
cum ar fi Prozac, Lustral sau Seroxat, deoarece acestea afectează si ele 
receptorii serotoninici, iar efectul cumulat poate fi periculos. Nu con- 
duceti automobilul si nu desfășurați activități periculoase până când 
nu vedeți ce reacții aveţi la 5-HTP, deoarece la unele persoane poa- 
te produce ameteli. 


ARSURI SOLARE «4 


Dž arátati ca un homar fiert și pielea vă doare foarte tare, luați un medicament antiinflamator 


eliberat fără rețetă, cum ar fi aspirina sau ibuprofenul, pentru a reduce inflamatia și a ameliora 


durerea. Si faceți același lucru pe care l-ați face pentru orice alt tip de arsură: ráciti-o cu apă rece. 


De asemenea, puteţi să folosiți un spray recomandat după plajă care contine ingrediente 


calmante — farmacistul vă poate sfătui în legătură cu produsul pe care ar trebui să îl alegeţi, 


Beti multe lichide pentru că, mai mult ca sigur, pe lângă faptul că sunteţi a 


5i nu uitaţi să vă ungeti cu cremă de plajă data viitoare când stati la soare. 


În primul rând, ráciti-o! 
* Cel mai important tratament pentru arsura solară este să o ráciti, asa 
că luaţi măsuri în acest sens înainte de a încerca orice altceva. Umeziti 
orice zonă arsă de soare cu apă rece sau cu o compresă rece timp de 
15 minute. Frigul reduce inflamatia și elimină căldura de la nivelul 
pielii. 
* Dacă sunteţi ars peste tot, faceţi o baie rece în care ati adăugat făi- 
nă de ovăz. Puteţi cumpăra fie făină coloidală — care rămâne în sus- 
pensie în apa de baie — fie puteți să rásniti o cană de ovăz într-un ro- 
bot de bucătărie și apoi să adăugaţi pulberea în apă. 
* Fierbeti un ibric de ceai verde și lisati-] să se răcească. Înmuiaţi o 
bucată de material textil în ceai si folositi-o pe post de compresi. 
Ceaiul rece contine ingrediente care ajută la protejarea pielii impo- 
triva actiunii radiatiilor ultraviolete si la reducerea inflamatiei. 
Folosiţi proprietățile vindecătoare și aromatice ale mentei pentru a 
reduce durerea. Fie faceţi un ceai de mentă sau puneţi două picături 
de ulei de mentă într-o cană de apă călduţă. Răciţi amestecul și îmbă- 
iati ușor zona arsă folosind o bucată de cârpă moale. 


Analgezice din cămară 

* Frecati uşor zonele foarte dureroase arse de soare cu felii de cas- 
travete sau cartof. Ambele contin compuși care produc răcirea ar- 
surii si ajută la reducerea inflamatiei. 

* Otetul este si el un calmant. Poate ajuta la ameliorarea durerii, 
senzatiei de mâncărime și inflamatiei. Înmuiaţi câteva servetele de 
hârtie de bucătărie in oţet alb sau oţet din cidru si aplicati-le pe zo- 
nele arse. Lásati-le până când hârtia se usucă. Repetaţi tratamentul cât 
de des doriţi. 


s, v-ati si deshidratat. 


Straturile exterioare ale pielii 
dumneavoastră s-au inflamat 
prin supraexpunerea la razele 
solare ultraviolete. Marea 
majoritate a arsurilor de acest 
tip sunt de gradul | — deși 
puteți suferi si o insolatie 
adiacentă. Durerea atinge un 
maxim la aproximativ patru 
ore după expunerea la soare 
și durează două sau trei zile; 
după cinci până la șapte zile, 
pielea începe să se exfolieze. 
Arsurile solare repetate 
determină îmbătrânirea mai 
rapidă a pielii și sporesc riscul 
apariției cancerului de piele. 
Persoanele cu părul și pielea 
deschise la culoare au cel mai 
mare risc. De asemenea, 
unele medicamente cresc 
sensibilitatea la lumina solară. 
Acestea includ unele 
antibiotice, tranchilizante, 
diuretice, anticonceptionale și 
antidiabetice orale. 
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P 
Ar trebui să-mi 


Apelati la un medic (sau 
ambulanţă) imediat ce o 
persoană care a stat la soare 
prezintă simptome de 
confuzie si dezorientare sau 
este prea slăbită pentru a sta 
în picioare. Apelati, de 
asemenea, la un medic dacă 
s-au format vezicule foarte 
mari (peste 1,5 cm în 
diametru) sau dacă există 
semne de infecţie în zona de 
piele afectată, cum ar fi puroi, 
striuri de culoare roșie sau 
durere accentuată. 


cercat 


e o0 


Multe persoane cred cá 
aplicarea de lapte pe zona 
arsá este foarte 
reconfortantă. 


Laptele are un conţinut foarte 
bogat în grăsimi, protejând 
pielea. Dacă laptele vă face să 
vă simtiti mai bine, atunci îl 
puteți folosi. Dar niciodată să 
nu utilizați niciun tip de ulei, 
grăsime sau untură pe o 
arsură pentru că acestea 
blochează căldura de la nivelul 
pielii și efectiv prăjesc pielea. 


- Spargeti o capsulă de vitamina E și aplicaţi conţinutul pe piele. 
© Dacă zona arsă vă mănâncă, faceţi o baie rece, adăugând două căni 
de oţet în apa de baie înainte de a intra în cadă. 


Aplicati un strat protector 

* Acoperiti zona arsă cu o pastă făcută din orz, turmeric și iaurt 
(în cantități egale). 

* Stergeti zona afectată cu ceai rece obișnuit. 

* Aplicati un amestec din albus de ou, miere și hamamelis (sau 
oricare separat). 

* Se crede că pasta de dinţi ameliorează durerea în cazul arsurilor 
mici și este recunoscută ca fiind un remediu împotriva formării vezi- 
culelor. 

= Aplicati un stat subţire de aloe vera pură pe zona dureroasă, folo- 
sind fie o frunză proaspăt tăiată sau sub formă de gel pe care puteţi să 
îl cumpăraţi de la farmacie. În cazul în care cumpăraţi gelul, asigu- 
rati-vá că este 100% aloe vera pură. 

9 Íncercati să aplicaţi un unguent care contine sunătoare; această 
plantă are proprietăţi antiseptice și calmante, fiind folosită timp de se- 
cole pentru a vindeca răni si arsuri. Dacă, însă, administrati planta in- 
tern, ar trebui să evitati soarele pentru că aceasta face piele mai sensi- 
bilă la acţiunea razelor solare. 


Puterea profilaxiei 

* Ungeti-vi întotdeauna pielea cu o cremă protectoare antisola- 
ră cu factor de protecție de cel puţin 15, cu minimum 30 de minu- 
te înainte de a ieși din casă, și sfătuiţi-i și pe cei dragi să facă la fel. 

- Între orele 11 si 15, limitaţi-vă expunerea la soare. Aceasta este 
perioada în care razele solare sunt cele mai puternice. 

> Dacă vă ardeti cu ușurință sau ati fost diagnosticat cu cancer cuta- 
nat în trecut, nu este bine să vă asumaţi niciun risc. Acoperiţi-vă 
atunci când staţi la soare, adică purtaţi pantaloni lungi, bluze cu mâ- 
neci lungi, o pălărie cu boruri largi și ochelari de soare. 

> În final, un studiu publicat în anul 2001 a arătat că pentru preve- 
nirea arsurilor la persoanele cu pielea deschisă la culoare este indicat 
consumul de pastă de tomate. Se consideră că nutrimentul licopen 
din roșii ajută la protejarea pielii împotriva razelor ultraviolete poten- 
tial periculoase. 


ARSURI ȘI OPĂRIRI 


Ars 


entru arsurile și opăririle minore, este necesară doar acordarea rapidă a primului ajutor. 


Primul pas pentru tratarea acestora presupune cufundarea zonei în apă rece pentru cel 


puțin 20 de minute. Acest lucru răcește pielea, stopeazá arsura și ameliorează durerea. 


Zona trebuie apoi menţinută curată, pe ea trebuie aplicate comprese calmante și trebuie crescută 


capacitatea organismului de a se vindeca prin folosirea unuia dintre remediile recomandate 


n continuare, 


Să începem cu începutul 

* Actionati rapid. Puteţi trata în siguranță arsurile care afectează doar 
stratul superficial al pielii, în funcție de dimensiuni: chiar și arsurile de gra- 
dul I au nevoie de îngrijire medicală profesională dacă se întind pe zone 
mai mari decât dimensiunea mâinii dumneavoastră. Arsurile profunde și 
cele produse de electricitate au nevoie de îngrijire medicală de urgență. 

* Cât mai rapid posibil, ţineţi zona afectată sub un jet de apă rece 
(apa rămâne astfel rece), cel puţin 20 de minute. Dacă nu aveți apă la 
dispoziţie, folosiţi orice alt lichid rece, neiritant, cum ar fi lapte sau 
ceai cu gheaţă. 

* În cazul în care apare inflamatia, înlăturați orice bijuterii sau 
obiecte de îmbrăcăminte care ar putea strangula zona afectată. 

* Acoperiti zona respectivă cu un bandaj temporar larg, din folie de 
plastic sau o pungă de plastic. Pentru a mai răci zona chiar după 
cele 20 de minute de tratament sub apă rece, puteţi tine deasupra 
acestui bandaj provizoriu un prosop înmuiat în apă. 

* Aveţi grijă să nu spargeti veziculele. Ele reprezintă stratul protec- 
tor natural. 

* Lăsaţi în pace zona arsă pentru cel puţin 24 de ore astfel încât să în- 
ceapă să se vindece singură. Dacă se sparge vreo veziculă, curátati 
zona și aplicaţi o cremă antiseptică înainte de a o acoperi cu un ban- 
daj nu prea strâns. 


Apelati la vindecătorii naturii 

După două sau trei zile, puteți încerca să aplicaţi oricare dintre urmă- 
toarele remedii. 

* Aplicati puţin gel de aloe vera dintr-o frunză proaspăt tăiată si 
intindeti-l pe zona arsă. Acesta reduce durerea, înmoaie pielea si nu 


lasă să pătrundă bacteriile și aerul. Dacă nu aveţi acasă planta, puteți 


Ce ede z 


i a 


Arsura este o A a a pielii 
provocată de căldura umedă 
sau uscată, substanțe chimice 
sau electricitate. Cele mai 
multe arsuri se produc în casă 
și sunt cauzate de apă fiartă, 
ulei sau grăsime încinsă, ori 
mâncăruri fierbinți. Cele mai 
ușoare arsuri sunt considerate 
„de gradul |“. Zona afectată 
poate fi roșie și dureroasă cu 
inflamație minoră. Puteţi să 
tratați singuri aceste arsuri 
atât timp cât zona afectată nu 
este mai mare decât mâna 
dumneavoastră. Rănile mai 
serioase pot fi cauzate de foc, 
abur sau substanțe chimice. 
Arsurile moderate (de gradul 
Il) sunt roșii și dureroase, cu 
inflamație si formarea de 
vezicule. Arsurile severe (de 
gradul II) nu dor pentru cá 
sunt afectate terminatiile 
nervoase; pielea este 
carbonizatá sau neagrá, albá 
sau roșie. Nu se formează 
vezicule, dar inflamatia este 
serioasă. Arsurile severe 
necesită îngrijire profesionistă 
urgentă în spital. 
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Dacá cineva suferá o arsurá 
gravă, inclusiv una provocată 
de o substanţă chimică sau 
electricitate, are nevoie de 
îngrijiri medicale de urgență. 
Sunati la |12 sau duceti 
victima la cel mai apropiat 
spital cát mai repede posibil. 
O arsurá minorá are nevoie 
de atenţie medicală dacă 
acoperă o suprafață mai mare 
sau dacă este foarte 
dureroasă. Solicitaţi 
îndrumarea medicului dacă 
este vorba de o arsură la 
nivelul feţei sau mâinilor, sau 
dacă zona arsă este mai mare 
decât mâna persoanei afectate 
(deci o zonă mai mică pentru 
un copil decât pentru un 
adult). De asemenea, mergeţi 
la medic dacă victima are 
febră, frisoane, vărsături sau 
ganglioni inflamati; sau dacă 
zona arsurii emană un miros 
neplăcut sau este infectată. 


folosi, în schimb, o cremă cu aloe vera sau un gel de acest tip de două 
sau trei ori pe zi. 

Florile de musetel sunt folosite de foarte mult timp ca remediu 
pentru arsuri. Pentru a ajuta o zonă arsă să se vindece mai repede, apli- 
cati o cremă cu musetel (ce poate fi achiziționată de la magazinele de 
produse naturiste) sau faceți singuri o compresă folosind o bucată de 
pânză de bumbac înmuiată într-o infuzie concentrată de musetel. 

Un alt remediu foarte bun de folosit este unguentul de gálbene- 
le, obținut din extract din florile acestei plante. Aplicati de câte ori 
este nevoie. 

Puteţi să realizați o compresă prin înmuierea unei cârpe în distilat 
diluat de hamamelis sau ceai răcit din gălbenele, soc sau rocoină. 
Aplicati comprese de trei sau patru ori pe zi. 

Florile galbene de sunátoare contin hipericină, o substanţă renu- 
mită pentru capacitatea sa de a vindeca răni și arsuri. Este un ingre- 
dient activ al unguentului cu sunătoare, care poate fi aplicat pe o ar- 
sură de trei ori pe zi. Florile pot fi de asemenea uscate și folosite 
pentru a face comprese. Puneti o linguriţă de plantă uscată într-o cană 
de apă fiartă, lăsaţi cinci minute și strecurati. Înmuiaţi o cârpă in 
ceaiul răcit si aplicaţi pe zona arsă de două ori pe zi. 


Alimente pentru confort 
- Folosiţi mierea. Cercetătorii indieni au descoperit că mierea este 
mai eficientă pentru tratarea arsurilor decât sulfadiazina de argint — in- 
gredientul activ din cremele convenţionale folosite pentru tratarea ar- 
surilor. Studiul a arătat că arsurile acoperite cu miere s-au vindecat 
mai repede, durerea a fost mai redusă, iar cicatricea mai mică. 
Inmuiati o cârpă în lapte integral foarte rece si puneti-o pe arsu- 
ră timp de zece minute o dată. 


Remedii homeopate 
- Aplicati Urtica sau Hypercal — disponibile sub formă de unguent 
sau tinctură — pe orice arsură la care nu au apărut vezicule. 

Pentru arsurile la care au apărut vezicule, luaţi Cantharis pe cale 
orală o dată pe oră. 


Vindecarea din interior 

* Echinacea întărește sistemul imunitar și ajută pielea să se refacă si 
să lupte împotriva infecțiilor. Cumpárati tincutură de echinacea (1:5 
în alcool 45%) și luaţi 15 picături cu apă de trei ori pe zi. 


Copiii cu risc 
Copiii preșcolari sunt cei care au cel mai mare risc 
să sufere o arsură accidentală. Focul din casă este, 
evident, cel mai periculos. Dacă aveţi un șemineu, 
nu trebuie să puneţi nimic pe partea superioară 
care ar putea tenta copilul să se urce acolo. În 
cazul în care aveți un foc deschis și în casă este un 
copil, sunteți obligati prin lege să aveți grilaj pentru 
foc. Alegeţi un model mare „pentru copii“ pe care 
să îl puteți prinde de perete pentru a tine copilul 
departe de pericol. 

Bucătăria reprezintă, de asemenea, o zonă 
destul de periculoasă. Pe cât posibil, ţineţi 
copiii departe de masa de bucătărie în timp ce 
gátiti. Aveţi grijă ca oala fierbinte să nu fie pe 
marginea mesei sau a blatului de bucătărie; 
ţineţi pliate mânerele de la tigăi — și folosiţi 
cât mai mult ochiul din spate al aragazului — 
și nu aruncați niciodată apă peste un foc 
provocat de ulei, cum ar fi cel dintr-o tigaie 
pentru prăjit cartofi, deoarece acest lucru va 
provoca o explozie de foc. În schimb, puteți 


* Gotu kola (Centella asiatica) este o mică plantă tropicală ale cărei 
frunze au proprietăți tămăduitoare. Este folosită sub formă de capsu- 
le sau ca unguent aplicat extern. Pentru arsuri, luaţi una sau două cap- 
sule de 300 mg în timpul mesei, de maximum trei ori pe zi. 


ARSURI ȘI OPĂRIRI 


acoperi tigaia cu un prosop ud pentru a stopa 
focul. 

Grătarele sunt o sursă majoră de arsuri 
accidentale; acestea pot arunca flăcări brusc atunci 
când pe cărbuni cad lichide inflamabile. De aseme- 
nea, copiii mici sunt mai expuși la opăreli decât cei 
mai mari sau adulții. Marea majoritate a opărelilor 
sunt provocate de băuturi calde care sunt vărsate 
— o cană de ceai sau cafea este suficient de caldă 
pentru a opári un copil chiar și la 15 minute de la 
momentul în care a fost preparat. Tineti copiii 
departe de orice băuturi calde și folosiți șervete 
de masă în loc de o față de masă pe care copilul 
dumneavoastră ar putea să o tragă de pe masă. 

Chiar și momentul îmbăierii poate fi periculos, 
în special după ce copilul dumneavoastră a învățat 
să deschidă robinetii. Întotdeauna porniţi mai întâi 
apa rece, și setati termostatul pentru apă caldă la 
cel mult 54°C, astfel încât să reduceti 
probabilitatea opăririi. Este nevoie doar de trei 
secunde pentru ca un copil să se opărească. 


Ştiaţi © 
ca...?/ j 


Egiptenii antici foloseau praz 


RÁCITI GURA OPĂRITĂ 

Consumul unei băuturi fierbinţi, o bucăţică de plăcintă cu carne în- 
călzită la microunde sau de pizza cu brânză — toate acestea pot face să 
vă opáriti gura. Mucoasa cavităţii bucale este foarte subțire si se arde 
ușor. La fel ca în cazul oricărei arsuri, și aceasta va avea nevoie de 
timp pentru a se vindeca. Lăsată în pace, gura dumneavoastră se va 
putea vindeca singură complet în aproximativ o săptămână, și ati pu- 


tea să reduceti acest timp dacă actionati rapid si răciţi arsura. 


Apă, apă pretutindeni 
* La fel ca si în cazul unei arsuri cutanate, cel mai bun lucru pe care 
il puteți face într-o astfel de situaţie este să scádeti rapid temperatura 


pentru a vindeca arsurile. Deși 
acest remediu nu mai este 
utilizat în zilele noastre, 
folosirea acestui remediu este 
benefică deoarece prazul are 
proprietăți antibiotice 
puternice și previne apariția 
infecțiilor. 
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Un remediu vechi pentru 
arsuri consta în aplicarea de 
unt. Acest lucru este probabil 
comparabil cu a încerca să 
stingeti un foc folosind petrol. 
Utilizarea de grásime pentru 
tratarea unei arsuri nu va face 
decát sá mentiná cáldura, 
agravând arsura. Este mult 
mai bine să rámáneti la apă 
rece. 


din zona arsă, iar cel mai ușor mod de-a face acest lucru este cu apă 
rece. Timp de cinci sau zece minute clătiți, scuipati și faceți gargară 
cu apă rece până când durerea din gură se mai micșorează. 

O modalitate si mai rapidă este să folosiți gheață dacă aveţi acces 
imediat la ea. Sugeti cuburi de gheaţă până când senzaţia de intepá- 
tură dispare. 

Odată ce ati terminat cu răcirea inițială, clătiți și faceţi gargară cu o 
soluţie de apă si sare. Amestecati jumătate de linguriţă de sare în- 
tr-un pahar cu apă și folositi-o pentru a vă spăla gura (nu o inghititi). 
Sarea are proprietăţi antiseptice și va fi de folos pentru curățarea și 


dezinfectarea arsurii. 


Rece si dulce 

Cea mai rapidă si mai plăcută metodă de a răci o gură opărită cu 
pizza — în special dacă este vorba de cea a unui copil în vârstă de opt 
ani — este cu o cupă, sau trei, de înghețată. 


Nu încetiniți procesul de vindecare 

Timp de câteva zile după accident cel mai bine este să evitati báu- 
turile calde. Lăsaţi ceaiul și cafeaua să se răcească înainte de a le con- 
suma, sau consumati doar băuturi reci o perioadă. 

Eliminati din meniul dumneavoastră, cel puţin pentru moment, 
baghetele cu coajă tare. Același lucru este valabil și pentru cartofii 
prăjiți, morcovii cruzi sau merele. Oricare dintre acestea poate zgâria 
o arsură în curs de vindecare. 

Este bine să evitati şi condimentele puternice pentru că aces- 
tea vor irita pielea rănită. 


Íncercati o apă de gură din plante vindecătoare 
Frunzele de mure au proprietăți antiinflamatorii și antibacterie- 
ne. Faceţi un decoct punând 10 grame de frunze uscate în 100 ml de 
apă rece. Aduceti la punctul de fierbere și lăsaţi să se infuzeze timp de 
15 minute. Strecurati, indulciti cu miere dacă doriţi, si folositi-l ca 


apă de gură sau faceţi gargară oricât de des doriţi. 


ARTRITĂ 


D suferiti de dureri articulare, atunci bine ati venit în club. Atât de multi oameni au astfel 


de probleme, încât foarte curând veţi primi sfaturi nu doar de la doctorul dumneavoastră, 


prieteni sau familie, ci și de la instalator sau de la vecini. Medicamentele antiinflamatorii — eliberate 


cu reţetă sau fără — pot să amelioreze durerea, și marea majoritate a oamenilor vor apela la ele. 


Dar lucrurile nu se termină aici. Există numeroase alte metode prin care cei ce au astfel de 


probleme pot să își atingă scopul: zile în care să se poată mișca fără dureri. 


Analgezicele 

* Luaţi suplimente cu glucozaminá si condroitin sulfat pentru a 
reduce durerea și a încetini pierderea de cartilaj. Există dovezi că 
această combinaţie poate fi eficientă pentru persoanele cu artrită mi- 
norá si moderată. Urmati instrucțiunile de dozare din prospect si per- 
severati: s-ar putea să dureze cel puţin o lună înainte să incepeti să 
simtiti beneficiile. 

* Luaţi o jumătate de linguriţă de pudră de ghimbir sau până la 
35 g (aproximativ șase lingurite) de ghimbir proaspăt o dată pe zi. 
Cercetările au arătat că rădăcina de ghimbir ajută la reducerea dureri- 
lor provocate de artrită, probabil datorită capacităţii acestei plante de 
a spori circulaţia sanguină și, astfel, de a îndepărta substanţele infla- 
matorii de la nivelul articulaţiilor dureroase. 

Luaţi două doze de 400 mg de SAM (S-adenozilmetionină) pe zi. 
S-a demonstrat că suplimentele de SAM, o substanţă care poate fi gă- 
sită în mod normal în toate celulele corpului, ajută la ameliorarea du- 
rerii provocate de artrită prin creșterea cantităţii de proteoglicani din 
sânge — molecule care par a avea un rol esenţial în conservarea carti- 
lajului păstrându-i integritatea și menţinându-l bine oxigenat. De ase- 
menea, se pare că reduc inflamatia. Cercetările au arătat că suplimen- 
tele sunt la fel de eficiente ca și medicamentele antiinflamatorii, de 
exemplu ibuprofenul, atunci când vine vorba de durerea provocată 
de artrită. 

* Dacă obţineţi rezultate bune cu o doză de 800 mg pe zi, reduceti-o 
la 400 mg pe zi după două saptămâni. SAM are puţine efecte secunda- 
re, desi poate cauza tulburări gastrice si greață. Pare a fi sigur de luat 
odată cu marea majoritate a medicamentelor, cu sau fără reţetă, dar dacă 


luaţi medicamente pentru tulburare bipolară (depresie maniacală) sau 


Există peste 100 de forme de 
artrită, dar cel mai întâlnit tip 
este artroza. Simptomele 
acesteia includ dureri 
articulare, inflamarea și 
rigiditatea articulaţiilor. 
Durerea este rezultatul uzurii 
cartilajului, materialul 
gelatinos dintre suprafețele 
osoase care absoarbe 
șocurile. Atunci când cartilajul 
se uzează, oasele se freacă 
unele de altele. Cu toate că 
artroza poate apărea la orice 
vârstă, de obicei cele mai 
vizate sunt persoanele peste 
45 de ani și, în special, cele de 
sex feminin. Alte forme ale 
acestei afecțiuni sunt 
poliartrita reumatoidă și 
artrita psoriazică. 
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Ar trebui să-mi 


Pentru că nu puteți fi sigur ce 
tip de artrită aveți, sau dacă 
simptomele sugerează cumva 
o altă afecțiune, este bine să 
discutati cu medicul 
dumneavoastră despre orice 
rigiditate, inflamație, înroșire 
sau durere la nivelul unei 
articulaţii. Dacă ati fost deja 
diagnosticat cu artrită, 
vizitati-vá medicul dacă 


observați un tip nou sau 
diferit de inflamatie a 
articulaţiilor. 


boala Parkinson, ar trebui să cereti sfatul medicului înainte de a lua su- 
plimentele cu SAM. 


Căutați ameliorare cu căldură si confort cu rece 
Aplicarea de căldură pe articulațiile dureroase poate oferi destul 
de multă usurare. Ca sursă de căldură puteţi folosi o pătură electrică 
sau un încălzitor, perne electrice sau buiote. Încălziți articulația 
dureroasă timp de 20 de minute. Chiar și o baie fierbinte poate fi 
reconfortantă. 
- Tratamentele reci funcţionează foarte bine atunci când articula- 
tiile sunt inflamate. Înfășuraţi niște cuburi de gheaţă într-un prosop si 
tineti-l pe articulația dureroasă. Puteţi folosi, de exemplu, și o pungă 
de mazăre congelată. 


Să purtăm mănuși când dormim? 

- Dacă in mod frecvent dimineaţa când vă treziti aveţi mâinile inte- 
penite si umflate, încercaţi să purtaţi în timpul somnului o pereche 
de mănuși care vi se potrivesc bine pe mâini; ar putea să vă ajute să 
ţineţi inflamatia sub control. Dar nu trebuie să continuaţi în cazul in 


care observați cá mănușile nu fac decât să înrăutăţească problema. 


Ungeti-và articulațiile dureroase 

- Consumati mai mult peste gras. Persoanele care și-au suplimentat 
dieta cu acizi grași omega-3, continuti în peştele gras cum ar fi 
macroul, somonul sau sardinele, au observat că rigiditatea și durerea 
s-au redus. Se pare că aceste substanțe ameliorează inflamaţiile din 
organism. 

- De asemenea, puteți să luaţi aceste uleiuri ca atare sau sub formă de 
capsule. Cercetările întreprinse la Universitatea din Cardiff au arătat 
că acizii grași omega-3 din uleiul de cod pot încetini și chiar inver- 
sa distrugerea cartilajului, care duce la artroză. Doza recomandată este 
de 2 000 mg de acizi grași omega-3 pe zi, luată în timpul mesei. Dar 
dacă luaţi deja medicamente care au ca efect fluidificarea sângelui, 
aveţi un nivel crescut de colesterol sau sunteţi diabetic, discutati mai 
întâi cu medicul dumneavoastră înainte de a lua astfel de suplimente. 
"Ca o alternativă la capsulele cu ulei de peste, puteţi lua o lingură 
de ulei de in pe zi. Acesta este bogat în același tip de acizi grași ome- 
ga-3. Puteţi să-l luaţi ca atare, amestecat cu suc de portocale sau adău- 
gat la sosul pentru salată. 


- Dacă va plac nucile, rásfítati-và. Și acestea contin uleiuri benefice. 


Poliartrita reumatoidă 


O formă mai gravă de artrită, poliartrita 
reumatoidă, se instalează atunci când sistemul 
imunitar atacă organismul în loc să-l apere. Pe 
lângă inflamatia și durerea articulară, poliartrita 
reumatoidă provoacă oboseală, anemie, 
probleme oftalmologice și afectează circulația 
sanguină. lată câteva strategii de abordare a 
acestei probleme. 

e Íncepeti să ţineţi un jurnal al alimentelor pe 
care le consumati pentru a identifica ce ati 
mâncat in momentele în care simptomele s-au 
agravat. S-ar putea să descoperiți că răspunsul 
inflamator al organismului dumneavoastră 
explodează atunci când consumati anumite 
alimente, cum ar fi grâu, produse lactate, citrice, 
ouă sau roșii. 

e Íncercati să deveniți vegetarieni — sub 
supravegherea medicului dumneavoastră. Într-un 
studiu care a avut loc pe perioada unui an, 
pacienții care au urmat o dietă vegetariană din 
care lipseau de asemenea și ouăle, glutenul (o 
proteină din grâu), cofeina, alcoolul, sarea, zahărul 
rafinat și produsele lactate au prezentat o 
reducere a inflamatiei și durerilor articulare după 


Frectionati pentru alinare 


ARTRITĂ si 


doar o lună. lar după primele trei luni de dietă au 
putut reîncepe să consume produse lactate fără 
nicio reacție adversă. 

e Cercetările au reliefat că suplimentele cu acid 
gama-linolenic (AGL) pot ajuta, de asemenea, la 
reducerea durerii și inflamatiilor provocate de 
poliartrita reumatoidă. Cele mai bune surse sunt: 
uleiul de seminţe de limba-mielului, ulei de 
coacăze negre și ulei de primula. Studii recente 
sugerează că cel mai bun efect îl are o doză 

de cel puţin 1,4 g AGL pe zi. Dar ar trebui să 
consultați un specialist în tratamentul cu plante 
înainte de a lua atât de mult AGL; pentru 
suplimentele care pot fi cumpărate de la farmacii 
doza recomandată de obicei este mai mică 

de 0,24 g. 

e Unii medici consideră că un post scurt (de una 
sau două zile) poate reduce durerea provocată 
de poliartrita reumatoidă. Teoria este că postul 
oferă sistemului imunitar suprasolicitat o 
binemeritată pauză. Dar înainte de-a face acest 
lucru discutati cu medicul dumneavoastră, 

în special dacă luați deja medicamente prescrise 
cu rețetă. 


* Uleiul de eucalipt poate fi foarte util. Puneti câteva picături pe 
piele şi masati pentru a fi absorbit, dar nu îl folosiţi sub perna electri- 
cá sau compresa caldă deoarece căldura adițională poate să vă produ- 
că senzaţia de arsură sau să vă irite pielea. 

* Capsaicina este o substanţă care conferă „iuţeala“ ardeilor chilli. 
De asemenea, este ingredientul activ din unele produse de pe pia- 
ză folosite pentru durerea articulară. Capsaicina este un revulsiv: 
irită terminatiile nervoase pentru a distrage atenţia creierului de la 
durerea cauzată de artrită. Va trebui să discutati cu medicul dum- 
neavoastră pentru utilizarea de creme cum ar fi Axsain și Zacin, 
pentru că acestea se eliberează doar cu reţetă. Alte revulsive pot fi 
achiziționate și direct de la farmacii: încercați Algipan sau crema 


R algex. 
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ARTRITA 


Exerciţiile sunt probabil cel mai important lucru pe care îl puteți face pentru a împiedica 
articulațiile să devină extrem de rigide. Fiecare dintre următoarele exerciții ușoare pot fi 


repetate de cel puţin trei până la cinci ori, dar opriti-vá dacă simtiti brusc o durere intensă. 


ÎNTINDEREA UMERILOR Următoarele exercitii de întindere vă vor ajuta să máriti mobilitatea 


umerilor și, în același timp, vă vor relaxa mușchii gâtului și umerilor. 


| Stati drept cu degetele de la mâini întrepătrunse la Aduceţi-vă încet spre înapoi coatele, inspirând 


nivelul cefei și cu coatele îndreptate spre înainte. adânc în timp ce faceți acest lucru. Mentineti timp 
de aproximativ cinci secunde, apoi expirati si aduceţi 


coatele spre înainte până când se ating. 


EXERCIŢII PENTRU 
GENUNCHI 


Întărirea mușchiului 


Asezati-vd pe un scaun cu spătar tare, cu un 
prosop rulat pus sub genunchi. 
Íntindeti un picior, fără a bloca 
| genunchiul, și menţineţi pentru 


cvadriceps de pe partea 
P Peg 3-5 secunde. 


anterioará a coapselor 
va oferi suportul de care si repetati cu celălalt picior. 
au nevoie genunchii 


dumneavoastră. 


Aduceti încet piciorul în poziţia iniţială 


ARTRITĂ — s 


EXERCITII PENTRU DEGETE 
Dacă aveți artrită la nivelul mâinilor, următoarele exercitii vor îmbunătăți flexibilitatea 


degetelor astfel încât să puteți apuca și tine diferite obiecte mult mai ușor. 


Tineti una dintre mâini în Mentineti timp de 


o i 


sus, cu palma deschisd si ze 1 Strángeti usor trei secunde si 
degetele relaxate, ca și cum Aduceţi-vă getul mare peste mâna în pumn, cu apoi deschideţi 
2 încerca să opriţi traficul pe palmă cât de mult puteți, tintind degetul mare în afară. pumnul. Îndreptaţi-vă 
e stradă. către baza degetului mic. Mentineti timp si depártati-vá 
de trei secunde, apoi aduceti degetul degetele. 
mare la poziţia iniţială si depărtaţi-vă 
degetele cât de mult puteți. 
EXERCIŢII PENTRU | Cu călcâiele pe podea, ridicaţi partea Pivotati picioarele dintr-o parte in alta 
GLEZNE anterioară a labei piciorului. folosind călcâiele ca punct de sprijin. 


Pentru a menţine 
flexibilitatea gleznelor 
inflamate, faceţi 
următoarele exerciţii 
atunci când stati 
confortabil într-un scaun 
cu spătarul drept și ţineţi 
picioarele drepte pe 
podea. 


3 Acum puneţi partea anterioară a labei Pivotati călcâiele de la stânga 
picioarelor pe podea și ridicaţi călcâiele. la dreapta. 
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Mentineti articulatiile in miscare 

Indiferent dacá este vorba de mers, inot, ciclism sau yoga, incepeti 
un regim uşor de exercitii. Cu cât aveţi o condiţie fizică mai bună, 
cu atât veți simţi mai puţină durere si rigiditate. Dacă suferiti de ar- 
trită la glezne, genunchi sau şold, s-ar putea să fie nevoie să mergeţi 
cu ajutorul unui baston — cel puţin la început — pentru a vă menţine 
echilibrul. Dacă articulațiile sunt umflate si inflamate, nu trebuie să 
indurati durerea când lucraţi. Luaţi-vă o zi de odihnă. 
- Discutati cu medicul dumneavoastră sau cu un fizioterapeut despre 
cum să incepeti un program de exercitii cu greutăţi. Muschii pu- 


ternici vă vor ajuta să sustineti articulațiile și să absorbiți socurile. 


Másurati-và 

- Dacă aveţi artrită la sold sau genunchi, cereti doctorului dumnea- 
voastră să vă măsoare lungimea picioarelor. Una din cinci persoane 
cu astfel de artrită are un picior un pic mai lung decât celălalt. Docto- 
rul dumneavoastră s-ar putea să vă trimită la un podiatru care să vă 
confectioneze încălțăminte ortopedică. 


Fiți atent la prognoza meteorologică 

* Multe persoane care suferă de artrită descoperă că durerea le este 
declanșată de schimbările meteorologice. Dacă și dumneavoastră 
vă numărați printre ele, nu este vorba doar de imaginaţia dumnea- 
voastră: o creștere bruscă a umidității și o scădere rapidă a presiunii 
atmosferice influenţează fluxul sanguin la nivelul articulaţiilor afecta- 
te de artrită. Atunci când sunt anunţate furtuni, încercaţi să folosiți un 
dezumidificator pentru a scădea umezeala din aer. 


Puterea profilaxiei 

© Mentineti-vá o greutate sănătoasă pentru a vă ajuta să preve- 
niti apariția artrozei genunchilor. Indiferent de greutatea pe care o 
aveţi în momentul de fati, dacă slibiti cinci kilograme si vă stabilizati 
greutatea la acest nivel timp de zece ani, veți reduce cu 50% riscul 
apariției artrozei la genunchi. 

- Dacă mersul este parte a programului dumneavoastră de exercitii, 
este bine să nu mergeţi mereu pe același tip de teren. Alternarea 
tipului de teren pe care mergeţi va preveni stresul repetitiv asupra 
articulaţiilor. 

- Cumpăraţi-vă încălțăminte pentru mers de bună calitate. Zona 


de la călcâi mai moale va micșora impactul mersului asupra articu- 


latiilor piciorului, gleznei, genunchiului si șoldului. Cei mai buni 
pentru genunchi sunt considerati pantofii plati, de suport. 

* Sudii clinice recente au arătat că vitamina C si alti antioxidanți 
pot ajuta la reducerea riscului apariţiei artrozei și progresiei acesteia. 
Antioxidantii previn descompunerea țesutului osos prin distrugerea 
radicalilor liberi — molecule dăunătoare de oxigen care afectează te- 
suturile. Luaţi 500 mg de vitamina C în fiecare zi. 

* Luaţi suplimente de zinc. Un studiu de termen lung la care au luat 
parte 30 000 de femei a arătat că cele care au luat suplimente cu zinc 
si-au redus riscul apariţiei poliartritei reumatoide. Cu toate acestea, 
prea mult zinc ar putea să provoace alte probleme de sănătate, așa că 
limitați-vă la 15 mg de zinc pe zi administrate în timpul mesei. 


ARTRITĂ 


incercat 


esoe 
De mult timp persoanele 
suferinde de artrită poartă 
brățări de cupru pentru a 
„elimina durerea“. 


"- 
confirmat 


Cercetátorii din Australia au 
descoperit cá persoanele care 
poartá brátári de cupru si iau 
aspiriná prezintá o ameliorare 
a durerii fatá de cele care isi 
trateazá durerea doar cu 
aspirină. 


a 
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p^ crizele severe de astm bronsic — acele atacuri cu sufocare, respiraţie suierátoare si 
dispnee (scurtarea respirației) care pot provoca panică — marea majoritate a pacienţilor 
urmează recomandările medicilor. Deseori, acest lucru înseamnă utilizarea rapidă a unui inhalator 
care conţine o substanță prescrisă. Dacă acesta este și cazul dumneavoastră, și funcţionează, atunci 
| nu renuntati la el. Dacă folosiţi profilactic un inhalator, ar trebui să continuaţi să o faceți, pentru că 
va reduce probabilitatea apariției crizelor, Nu există niciun tratament pentru vindecarea astmului 
bronsic, dar există o mulțime de modalități prin care puteţi reduce sau chiar elimina simptornele. 
Anumite schimbări simple ale stilului de viață îi pot ajuta pe marea majoritate a astmaticilor 
să respire mai ușor. 
| Ameliorati respiraţia în timpul unei crize de astm 
| Atunci când aveţi o criză de astm, încercaţi să rămâneţi calm. Pa- 
nica agravează simptomele. Acest truc de vizualizare s-ar putea să 
funcționeze. Inchideti ochii. Pe măsură ce inspirați, vizualizati-và plă- 
= | mânii dilatându-se și umplându-se cu o lumină albă și încercați să 
O criză de astm bronsic poate MEN 20. ] ] ` . Ds J 
pă Ai Il: - simtiti cum respirația devine mai ușoară. Repetaţi exerciţiul de două 
de obicei o substanță comună sau mai multe ori, apoi deschideţi ochii. 
cum ar fi fumul, aerul rece sau In cazul unei urgente, beti o cană de cafea tare, două cutii de 
> ` iul TEIR d ; ; 
pet poeni — M 330 ml de cola sau un Red Bull (adică băuturi care contin o cantitate 
acarienii de praf — ajunge in um R - (D . . 
| plimánii sensibili. Fluctuatille mare de cofeină). Cofeina este o substanţă înrudită cu teofilina, medi- 
| hormonale, stresul și camentul prescris pentru astm, care ajută la eliberarea căilor aeriene. 
supărarea pot declanșa, de 
asemenea, o criză. Uneori nu — b uptati împotriva constrictiei cu ajutorul suplimentelor 
există o cauză aparentă. . dn 2. ir S e . 
Dificultățile în respirație apar Cei care practică medicina tradițională chineză folosesc de sute de ani 
pentru că bronhiolele (căi ginkgo pentru a trata astmul bronsic. Un studiu recent sugerează că 
aeriene mici din plămâni) intră această plantă interferează cu o proteină din sânge care contribuie la spas- 
[ A determină vis . WP A P ' 
n mul căilor aeriene. Dacă doriţi să o încercați, cumpăraţi suplimentele care 
apariţia tusei și a senzatiei de . . . : E . 
sufocare, Spasmul declanșează contin extract de ginkgo biloba, sau EGB, și luați până la 250 mg pe zi. 
eliberarea de histamină și alte - Magneziul s-ar putea să vă facă să vă simtiti mai bine. Multe cer- 
substanțe chimice care cetări au sugerat că acesta relaxează căile aeriene. Doza recomandată 
à inflamatia si bud si i i 
PEA este de 300 mg pe zi pentru bărbați și 270 mg pe zi pentru femei. 
creşterea producției de 
mucus care blochează căile 
respiratorii. Contracarati inflamatia 
Acizii grași omega-3, care se găsesc în peștii grași, cum ar fi to- 
nul, somonul și macroul, acţionează în același mod ca o clasă de me- 
dicamente pentru astm denumită inhibitori de leucotriene. Aceste 
e teama 


e e ee 


medicamente stopează acţiunea compușilor care determină inflamații 
în căile aeriene. Luaţi șase capsule de 1 000 mg de ulei de pește pe zi 
in mai multe doze. Discutati cu medicul dumneavoastră înainte dacă 
sunteți sub tratament cu medicamente anticoagulante. 

* Uleiul de primulă este bogat într-un acid gras esenţial denumit 
acid gama-linolenic (AGL), care este transformat de organism în sub- 
stante antiinflamatorii. Luaţi 1 000 mg de trei ori pe zi. Pentru a spori 
absorbția, luati-l în timpul mesei. 

* Bioflavonoidele, compușii care dau fructelor și legumelor culo- 
rile variate, au proprietăți antiinflamatorii și antialergice puternice. 
Quercetina, una dintre cei mai bine cunoscute bioflavonoide, inhi- 
bă eliberarea de histamină. Luaţi 500 mg de trei ori de zi, cu 20 de 
minute înainte de masă. 

* Turmericul, condimentul galben folosit in curry-ul indian, este 
un antiinflamator puternic. Compuşii pe care îi contine inhibă elibe- 
rarea de prostaglandine COX-2, substanţe asemănătoare hormonilor 
care sunt implicate în inflamație. Amestecati o linguriţă de praf de 
turmeric — ce poate fi găsit în supermarketuri — într-o cană de lapte 
cald și consumati-l de cel mult trei ori pe zi. La magazinele cu pro- 
duse naturiste pot fi găsite capsule si tincturá de turmeric. 


Înregistraţi totul 

* Notati într-un jurnal tot ce mâncaţi timp de o lună. De ase- 
menea, înregistrați simptomele astmului. Deși alergiile alimentare sunt 
rareori asociate cu astmul bronșic, ocazional există o legătură. Com- 
parati jurnalul cu simptomele pe care le aveţi pentru a observa dacă 
există ceva din dieta dumneavoastră care sporește frecvenţa sau seve- 
ritatea crizelor de astm. 

* Dacă luaţi medicamente pentru astm, cumpárati-vá un peak-flow- 
metru de la farmacii sau cu prescripţie de la medicul dumneavoastră. 
Acesta înregistrează viteza cu care aerul părăseşte plămânii — o indi- 
catie a cât de bine respirati. Prin citirea acestor valori la anumite mo- 
mente, puteţi să vă dati seama care sunt efectele unui medicament sau 
ale unui remediu. Puteţi, de asemenea, să îl folosiţi si în timpul cri- 
zelor de astm pentru a determina severitatea acestora și pentru a vă 
decide dacă aveţi sau nu nevoie de asistenţa unui medic. 


Puterea profilaxiei 
* Nu fumati si stati la distanță de persoanele care fac acest lucru. Fu- 
mul de țigară irită căile respiratorii. 


ASTM BRONSIC 


P 


Ar trebui să-mi 


Dacă prezentaţi simptome de 
astm bronșic pentru prima 
dată, ar trebui să vă contactaţi 
medicul. Cineva trebuie să vă 
ducă la cel mai apropiat spital 
de urgenţă în cazul în care nu 
puteți vorbi din cauza 
dispneei, dacă aveți fata si 
buzele cianotice, dacă 
respirati din ce în ce mai greu 
sau deveniți confuz sau 
epuizat. Dacă sunteți deja sub 
tratament pentru astm 
bronsic, probabil aveți deja 
medicatia pe care o puteți lua 
la debutul simptomelor. Chiar 
și asa, consultati-vá medicul 
dacă observați că trebuie să 
luați medicamentele din ce în 
ce mai des sau dacă 
simptomele se agravează chiar 
dacă ați urmat tratamentul. 
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Exersati respirația abdominală 


Această metodă simplă de respiraţie profundă vă 
poate ajuta să reduceti severitatea și frecvența 
crizelor de astm bronșic. Atunci când se 
declanșează criza, intrați în mod normal în panică 
şi vă este mai greu să respirati. Acest lucru 
produce acea reacție de „constricție“ care vá 
poate închide și mai mult căile respiratorii. Dar 
dacă ati exersat din timp această tehnică de 
respiraţie, puteți să o folosiți pentru a vă ajuta să 
respirati mai ușor. 

e Íntindeti-và pe spate pe un covor sau prosop si 
asezati-vá o carte pe abdomen. 


e Inspirati ușor și profund, dar nu prin 
expansiunea pieptului, ci a abdomenului. Fiți 
mereu cu ochii la carte. Dacă se ridică, înseamnă 
că faceți ceea ce trebuie. 

e Chiar în momentul în care credeți că aţi 

atins capacitatea maximă, mai inspirați puțin. 
Vedeți dacă puteți ridica un pic mai sus 

cartea. 

e Expirati treptat, numărând rar până la cinci. Cu 
cât expirati mai mult, cu atât vă veți simți mai 
relaxat. 

e Repetati de cel puţin cinci ori. 


© Nu vă aşezaţi lângă un semineu sau o sobă cu lemne. 

Pe vreme rece înfășurați-vă o eșarfă în jurul nasului și gurii pen- 
tru a încălzi pe cât posibil aerul înainte ca acesta să ajungă în plămânii 
dumneavoastră. 

Trebuie să fiți atent la lucrurile care ar putea declanșa un atac de 
astm, cum ar fi alimentele foarte parfumate sau stripurile de parfumuri 
ce există în magazine, făcând tot ce vă stă în putere pentru a le evita. 
Este, de asemenea, o idee bună să deschideţi o fereastră atunci când 


gătiți alimente cu miros puternic, cum ar fi ceapa și usturoiul. 
Încercaţi să mâncaţi mese mai mici, mai des si nu mâncaţi 
înainte de culcare. Refluarea acizilor gastrici care provoacă arsuri re- 
trosternale (pirozis) poate declanșa o criză de astm. 
- Aproximativ 5% din bolnavii de astm bronsic sunt alergici la me- 
dicamentele antiinflamatorii nesteroidiene (AINS) cum ar fi aspirina și 
ibuprofenul, astfel încât folosirea acestor medicamente poate declan- 
şa O criză. În acest caz, folosiți un analgezic fără aspirină, cum ar 
fi paracetamolul. 
- Luati în considerare aplicarea metodei Buteyko, o terapie com- 
plementară pentru controlul simptomelor astmului și altor probleme 
respiratorii. Aceasta se bazează pe faptul că afecțiunile respiratorii sunt 
rezultatul hiperventilatiei cronice. Implică atât exercitii specifice de 
respiraţie, cât și schimbări ale dietei și stilului de viață. (Vizitaţi site-ul 
www.buteyko.com pentru mai multe informații.) 


/m-————— 


Asch 


ASCHII 


-ar putea să vă aduceţi aminte cum, copil fiind, a trebuit să suportati ca unul dintre părinții 


dumneavoastră să încerce să vă scoată cu ajutorul unui ac o așchie de sub piele în timp ce 


dumneavoastră vă agitati și scánceati. Durerea usturătoare a acului era probabil mai neplăcută 


decât cea produsă de așchia însăși. Cu toate acestea, un ac sterilizat și o pensetá rămân uneltele 


standard pentru înlăturarea aschiilor. Dar încercaţi și următoarele trucuri pentru a face acest lucru 


cu mai puțină durere și suferință. 


Íncercati trucul cu banda adezivă 

* Dacă o parte din așchie — oricât de mică — este ieșită în afară, în- 
cercati să folosiți puțină bandă adezivă înainte de a apela la ac si pen- 
seti. Puneti o bucată de bandă adezivă peste aschie si apăsaţi ușor 
astfel încât să o prindă. Trageti banda și să sperăm că așchia va ieși 
odată cu ea. Acest truc este în special util dacă aveţi mai multe așchii 
mici care nu sunt foarte adânc blocate. 


Aduceti așchiile la suprafață 

* Pentru o așchie aflată pe vârful degetului, umpleti o sticlă cu apă 
foarte caldă până la un centimetru de partea superioară. Puneti partea 
degetului in care este prinsă așchia deasupra sticlei și apăsați ușor. Pe mă- 
sură ce apăsați, căldura apei va „scoate“ aschia. Fiţi atent să puneţi sticla 
pe o suprafaţă stabilă pentru ca nu cumva să o rásturnati și să vă opáriti. 
* Încercaţi să decupati o bucată dintr-un leucoplast pentru bátá- 
turi care contine acid salicilic (poate fi cumpărat din farmacii) si să o 
lipitți peste zona cu aschia. Schimbati plasturele la fiecare 12 ore. Pen- 
īru a proteja zona din jur folosiţi vaselină si opriți tratamentul dacă în- 
cepe să vă doară (pe zone sensibile cum ar fi vârful degetelor). Aschia 
s-ar putea să iasă singură sau măcar să fie suficient de aproape de su- 
prafatá pentru a putea fi apucată cu penseta. 


Trucul tăietorului de lemne 


În trecut, atunci când oamenii spărgeau lemne 
pentru a le arde în sobe, toată lumea avea așchii 
sub piele. Dar tăietorii de lemne aveau o modali- 
tate specială de a le înlătura. Ei întindeau rășină 
caldă de pin pe piele, rășină pe care apoi o înde- 


Ce este] 
néregulá 


Aproape orice poate sá 
rămână prins în pielea 
dumneavoastră — o bucată 
ascuţită de lemn, un ciob de 
sticlă sau o așchie de metal. 
Dar aceste mici obiecte pot 
să provoace o durere 
considerabilă, în special dacă 
rămân blocate într-un loc 
sensibil, cum ar fi sub unghii. 
Există, de asemenea, și 
posibilitatea unei infecții dacă 
nu sunt înlăturate cu grijă și în 
întregime. 


părtau după ce se usca, scoțând în același timp și 
așchia. Nu există niciun motiv să afirmăm că acest 
lucru nu este valabil și astăzi — aveţi nevoie doar de 
o sursă de rășină sau de un substituent, cum ar fi 
aracet sau poate o mască de față pentru peeling. 
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Ar trebui să-mi 
ge 5 

sun medicul? 
Ín general, puteti sá vá tratati 
acasă pentru o aschie înfiptă 
in piele. Dar dacá aceasta este 
infiptá profund sau dacá este 
sub o unghie sau undeva la 
nivelul fetei ar trebui probabil 
sá lásati un doctor sá se 
ocupe de ea. De asemenea, 
mergeti la medic dacá 
observati inceputul unei 
infecţii, semn care în general 
indică faptul că în rană a mai 
rămas o parte din așchie. 
Semnele tipice includ: durere, 
inflamație, inrosirea zonei. În 
final, s-ar putea să aveți 
nevoie de un vaccin 
antitetanos — deși medicii 
consideră acum acest lucru ca 
nefiind necesar dacă aţi avut 
cel puțin cinci injecții de acest 
gen pe parcursul vieții. Marea 
majoritate a copiilor au deja 
patru până în momentul în 
care încep școala și o primesc 
pe a cincea în perioada 
adolescenței. Dacă v-aţi 
născut înainte de anul 1961 
(atunci când au început 
imunizările de rutină) sau nu 
știți sigur ce vaccinări ati 
făcut, este bine să faceţi o 
vaccinare preventivă. 


Íncurajati inflamatia 

Dacă aschia este de lemn, s-ar putea să iasă singură dacă reusiti să fa- 
ceti zona să se umfle puţin. Timp de 10-15 minute inmuiati zona de 
piele lezată într-o cană cu apă caldă în care ati adăugat o linguriţă de 
bicarbonat de sodiu. Faceți acest lucru de două ori pe zi. O mică 
aschie s-ar putea să se umfle atât de mult încât să iasă singură. Dacă este 
vorba de una mai mare, acest truc va face ca o parte mai mare din ea să 
iasă în afară, fiind mult mai ușor să o prindeti cu penseta. 


Sfaturi privind penseta 

Dacă se pare că așchia nu are de gând să iasă singură, folosiți o pen- 
setă. Sterilizati-o mai întâi ștergându-i capetele cu spirt medicinal sau 
tinàndu-le în flacăra unui chibrit sau a unei brichete (dar lasati-o să se 
răcească înainte de a o folosi). Dezinfectati pielea cu spirt medicinal 
sau tinctură de iod. Trageti ușor partea din aschie care este în afara 
pielii, ajutându-vă de o lupă dacă este nevoie. 

În cazul în care aschia este profund înfiptă în piele, folosiţi si un ac. 
Pentru început, aplicaţi un cub de gheaţă pe zona respectivă timp 
de 10 secunde pentru a anestezia terminatiile nervoase. Sterilizati acul 
folosind spirt medicinal sau o flacără deschisă (din nou, lăsaţi-l să se 
răcească), apoi folosiți vârful pentru a ridica bucata de piele care aco- 
peră capătul aschiei. Folosiţi apoi penseta pentru a o trage afară. 
Această manevră este mult mai ușor de făcut dacă vă ajută cineva. 

- Verificaţi dacă ati înlăturat toată așchia. Dacă puteți, spălați zona cu 
apă si săpun, uscați și acoperiţi cu un leucoplast. Dacă sub piele a 
mai rămas o bucată din aschie, va trebui să repetati procedeul. 


Alte rețete 

- În trecut, bucătarul care avea o aschie folosea un remediu din bu- 
cătărie — grăsime de porc — pentru a o scoate. Acest remediu încă 
funcționează. Impregnarea pielii din jurul aschiei cu grăsime sau ulei 
face ca aceasta să poată fi extrasă mai ușor. 

- Puneti puţină banană pasată sau săpun solid ușor înmuiat pe as- 
chie, acoperiti-o cu un leucoplast si lásati-o să stea asa peste noapte. 
Astfel, aschia poate să iasă singură fără nicio durere. Sau încercaţi ace- 
lași lucru cu o linguriţă de bicarbonat de sodiu amestecat cu atâta 
apă încât să formeze o pastă. 


BĂTĂTURI ȘI HIPERCHERATOZĂ 


cercetarea dumneavoastră pentru ameliorarea bătăturilor. Dar căutarea ingredientelor pentru 


tratament vă poate duce mult mai departe. Dacă este afectat piciorul, aveţi nevoie de un ulei 


adecvat care să înmoaie pielea întărită, leucoplast pentru protejare de-a lungul zilei, împreună cu 


sosetele, pantofii si branturile pentru a ameliora durerea. Pentru mâini, niște mănuși potrivite pot 


ajuta foarte mult. lată mai jos câteva modalități pentru a reduce iritatia produsă de bátáturi. 


Rázuiti 

* Dacă bătăturile vă produc durere sau iritatie, trebuie să rázuiti celu- 
lele moarte, astfel încât bătătura să nu mai exercite asa de multă pre- 
siune pe nervi. Imediat după un dus sau o baie caldă, când pielea 
dumneavoastră este umedă și moale, frecati cu o piatră ponce bătă- 
cura pentru a elimina celulele moarte. Piatra ponce, disponibilă în far- 
macii, este o piatră aspră, de origine vulcanică. Nu încercați să răzuiți 
întreaga bătătură într-o singură ședință, dacă nu vreţi să vă răniți. Mai 
degrabă, rázuiti câte puţin în fiecare zi și aveţi răbdare. Dacă bătătura 
este foarte groasă si dură, raclarea va dura câteva săptămâni. 

* Bătăturile moi apar între degetele de la picioare atunci când prin 
frecarea oaselor de la două oase adiacente pielea se ingroașă. Sunt nu- 
mite „moi“ deoarece pielea dintre degete este de obicei umedă. O 
piatră ponce nu este eficientă în aceste cazuri, deci cumpăraţi o pilă 
pentru bătături cu care îndepărtați pielea îngroșată puţin câte pu- 
tin; sau puteți elimina presiunea dintre degete utilizând un separator 
din material spongios. Dacă piciorul dumneavoastră necesită o îngri- 
jire mai atentă, mergeţi la un specialist podiatru care vă poate înde- 
părta bătăturile nedureroase, vă poate aplica un pansament sau un 
brant pentru a elimina presiunea; sau vă poate aplica un dispozitiv co- 


rector pentru ameliorare pe durată lungă. 


Ínmuiati rezistenţa 

* În loc să piliti bătăturile, puteţi să le inmuiati. Pentru cele localiza- 
te la degetele de la picioare, utilizaţi uleiul de măsline pentru inmuie- 
re si un plasture pentru protecţie. Pentru a proteja bătătura, puteți uti- 
liza plasturi fără medicamente, de formă rotundă, disponibili în 
farmacii. Puneti un astfel de plasture pe bătătură, aplicaţi câteva pică- 
turi de ulei de ricin pe bătătură cu un betisor cu vată, apoi puneţi o 


Atunci când corpul 
dumneavoastră încearcă să se 
apere de diverse afecțiuni, 
uneori își creează o platosá 
ciudată. Stratul extern al pielii 
formează o îngroșare de 
celule moarte atunci când 
este supus frecării prea mult 
timp sau prea des. Acest lucru 
se întâmplă atunci când un 
pantof necorespunzător 
freacă același deget. 
Epidermul creează treptat o 
bătătură. Aceasta poate 
evolua către un „corn“ 
(hipercheratoza) care este de 
fapt o bătătură cu interior 
dur. Bătăturile de la mâini și 
picioare pot fi nedureroase. 
Dar dacă bătătura apasă pe un 
os sau nerv subiacent, poate 
deveni atât de dureroasă ca si 
cum ati avea o pietricică în 
spațiul dintre degete. 
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Ar trebui să-mi 


v] 


Pentru persoanele diabetice, 
bátáturile de la picioare sunt 
in mod special periculoase. 
Circulaţia deficitară vă expune 
la riscul de a face infecţii ale 
picioarelor și este periculos să 
încercați să vă autotratati cu 
instrumente nesterile care 
pot introduce microbi în 
organism. Deci, dacă sunteți 
diabetic, mergeţi la medic de 
câte ori aveţi vreo bătătură. 
Celelalte persoane pot 
încerca mai întâi să se 
autotrateze acasă cu condiția 
să se prezinte la medic în 
cazul în care bătătura se 
inflamează, semnul unei 
posibile infecții. 


bucată de bandă adezivă peste plasture pentru a-l fixa. Micul plasture 
înconjoară bătătura si o protejează de presiune în timp ce este înmu- 
iat de uleiul de ricin. (Uleiul de ricin trece prin pansament producând 
pete: purtaţi niște sosete mai vechi atunci când incepeti tratamentul.) 

O altă modalitate de a înmuia bătăturile este de a introduce pi- 
cioarele în apă ce contine săruri Epsom. Urmati instrucțiunile de 
pe pachet. 


Atacati bătătura cu acid 

Folosiţi plasturi antibătături care contin acid salicilic. Aplicati 
plasturele după o baie sau un duș, și asigurați-vă că tratați doar zona 
bătăturii, nu si pielea moale din jur — acidul salicilic poate cauza ar- 
suri sau ulceratii pe pielea sănătoasă. 

O altă sursă de acid salicilic este aspirina. Pentru a vă prepara sin- 
guri produsul contra bătăturilor, zdrobiţi bine cinci tablete de aspi- 
rină. Amestecati praful obţinut cu 1/2 linguriţă de suc de lămâie si 
1/2 linguriţă apă. Aplicati pasta obținută pe pielea îngroșată, inveliti 
piciorul în folie de plastic și apoi acoperiţi-l cu un prosop încălzit. 
Mentineti 10 minute apoi frecati blând pielea degradată cu o piatră 
ponce. (Atenţie! Acest remediu nu este indicat persoanelor alergice la 
aspirină.) 


Micsorati frecarea 

Pentru a proteja bătăturile de la picioare de presiune, croiti-và sin- 
guri un tampon „gogoaşă“ utilizând o bucată de moleschin adeziv. 
Tăiaţi un cerc de mărimea bătăturii, pliati-l si tăiați un cerc mai mic 
în centru. Desfaceti- și așezați inelul obținut pe bătătură. 

Dacă aveți o bătătură moale localizată între două degete, așezați în- 
tre acestea un separator din spumă special, care tine degetele la 
distanță. Aceste separatoare sunt disponibile în farmacii. 

Folosiţi șosete cu talpa groasă, capitonată, care vor împiedica evo- 
lutia bătăturii. 

În unele cazuri, un brant (fără prescripţie medicală) în pantof poate 
scădea presiunea asupra zonei bătăturii, micșorând timpul de recuperare. 


Puterea profilaxiei 

Aplicati o lotiune care contine uree, de exemplu Eucerin, pentru 
a elimina petele înainte ca acestea să se transforme în supărătoarele bă- 
tături. Íncepeti cu o cantitate mică, deoarece lotiunile pe bază de uree 
pot £ iritante. 


BĂTĂTURI ȘI HIPERCHERATOZÁ « 


* O altă modalitate de a preveni asprirea pielii constă în introduce- 
rea piciorului într-un vas cu apă caldă, o dată pe săptămână. După 
aceea, aplicaţi o lotiune care înmoaie. 

* Purtati pantofi potriviti. Între degetul mare si vârful pantofului 


trebuie să existe un spațiu de doi centimetri. Pantofii trebuie să fie su- 
ficient de largi astfel încât degetele și bolta plantară să nu fie presate De evitat! 
dintr-o parte în alta. Dar dacă pantofii sunt prea largi, piciorul alune- Unele persoane vă pot sfătui 
că si se freacă pe laturi. să tăiați singur bátátura 
utilizând un cuţit pentru 


bătături, o lamă de ras sau o 


forfecutá. Nu faceţi acest 
dumneavoastră sunt umflate. Dacă îi cumpăraţi dimineaţa devreme, lucru! Nu au importanță 


* Deoarece in mod natural picioarele se umflă în timpul zilei, cum- 
párati-vá pantofi după-amiaza târziu, atunci când picioarele 


puteți să constatati că ati cumpărat o pereche de pantofi prea strámti. talentele dumneavoastră 


* Pentru femei este bine să evite pantofii cu toc înalt. Chiar și  “hirureicale, gânditi-vă mai 


: : m A n A bine că vă tăiați propria carne. 
pentru petreceri, totuși, trebuie să alegeți pantofi cu toc înalt cu vâr- Aceste instrumente en 
ful capitonat pentru a reduce presiunea pe degete. pot provoca infectie. 

* Nu jucati tenis in pantofi pentru alergare. Pentru fiecare sport ale- 

geți tipul potrivit de încălțăminte. Numeroși cercetători sunt an- 

grenati în dezvoltarea pantofilor perfecti pentru fiecare tip de mișca- 

re a piciorului. 

$ Pentru a preveni apariţia bătăturilor la mâini, purtați mănuși groa- 

se, căptușite, atunci când faceți diferite activităţi cum ar fi pictatul, 

greblatul sau curátatul crengilor. 
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Cs este cel mai bun lucru pe care îl puteți face în cazul în care aveţi de-a face cu o básica? 


Sá o spargeti pentru a scurge lichidul? Sau să o lăsaţi în pace? În general, este bine să nu actio- 


nati asupra bășicilor de mici dimensiuni sau asupra acelora care probabil nu se vor sparge singure. 


Este mult mai puţin probabil ca acestea să se infecteze dacă lăsaţi pielea care le acoperă intactă și 


permiteti zonei să formeze un strat protector sub punga de lichid, Între timp, următoarele sfaturi vă 


vor ajuta să vă ameliorati durerea, máncárimea si să accelerati vindecarea, Dacă básica este de mari 


dimensiuni sau localizată într-o zonă unde nu puteţi evita să nu o afectaţi, drenati-o așa cum 


trebuie. Nu spargeti niciodată o básicá apărută după o arsură pentru că există riscul infectárii. 


Ce est p 
neregula 


Cea mai frecventă cauză a 
apariției básicilor este 
frecarea excesivá a pielii 
umede. Pe măsură ce se 
formează, se acumulează un 
lichid clar într-un buzunar 
dintre straturile pielii. 
Câteodată, poate fi afectat un 
mic vas din zona respectivă și 
lichidul din veziculă va conține 
si sânge. Acest tip de bășici 
este întâlnit de obicei la 
nivelul mâinilor și picioarelor, 
dar poate apărea și în alte 
zone. Alte cauze potenţiale 
ale apariției básicilor includ 
arsurile solare și alte tipuri de 
arsuri, eczemele, precum și 
alte afecțiuni ale pielii. 


Lásati-o în pace 

Dacă este posibil, lăsaţi básica în pace, si dacă tot este să se spargă, 
lásati-o să facă asta singură — menţineţi zona curată folosind săpun si 
apă. Puteţi să utilizați vaselină sau orice altă substanță emolientă pen- 
tru a minimaliza frictiunea ulterioară în acea zonă. 

Dacă si când să acoperiţi o bășică depinde de zona în care a apă- 
rut aceasta — în cazul în care există pericolul să fie spartă din greșeală, 
atunci ar trebui să o acoperiţi cu un plasture adeziv pe care îl schim- 
bati cel puţin o dată pe zi. Dacă nu există o șansă prea mare să fie 
traumatizată, atunci cel mai bine este să o lăsaţi la aer. 

Protejati básica cu o bucată de moleschin — un material adeziv, 
moale, care poate fi cumpărat din farmacii. Lăsați-l timp de două zile, 
apoi scoteţi-l cu atenţie astfel încât să nu rupă pielea fragilă care aco- 
peră vezicula. 

În timpul nopții, înlăturați toate straturile protectoare de pe bă- 
sicá pentru a o expune la aer. Acest lucru va accelera vindecarea. Cu 
toate acestea, dacă este într-un loc vulnerabil și posibilitatea să se fre- 
ce de asternuturi este foarte mare, atunci mentineti-o acoperită. 

Aplicati cremă de gălbenele. Este folosită de foarte mult timp 
pentru tratarea și calmarea rănilor. Pentru a menţine crema curată, 
acoperiţi cu un plasture adeziv sau cu o bucată de tifon. 

Dacă nu aveți cremă de gălbenele, utilizați gel de aloe vera și 
apoi acoperiţi cu pansament. Dar trebuie să folosiți gel pur — tăiați o 
frunză si stoarceti gelul proaspăt — pentru că produsele comerciale ar 
putea să conțină ingrediente, precum alcoolul, care deshidratează 
pielea. 


* [ncercati preparatul H. Această cremă de hemoroizi nu se folo- 
seste, desigur, în principal pentru bășici, dar contine ingrediente care 
ameliorează mâncărimea si senzaţia de arsură, funcționând în același 
timp si ca strat protector pentru piele. 

* Scápati de durere și mâncărime cu o compresă udă. Înmuiați ma- 


zerialul textil in apă rece, stoarceti-l si puneti-l peste bășică. 


Dacă se sparge din greșeală... 

* Spălaţi bine zona cu săpun si apă. Folosiţi o cremă sau gel si aco- 
periti cu un pansament curat. Schimbati pansamentul de patru ori pe 
zi si tratați zona afectată cu un amestec realizat dintr-o parte ulei din 
arbore de ceai si trei părți de ulei vegetal. Uleiul din arbore de ceai 
are un efect antibacterian, prevenind infecția. 


Învăţați cum să drenati básicile 

Nu drenati o bășică decât dacă este absolut necesar — de exemplu, 
dacă este foarte mare sau se află într-un loc unde nu puteți evita să nu 
aplicaţi presiune pe ea. 

* Sterilizati un ac. Folosiţi un cleşte sau o pensetă pentru a tine acul 
la o flacără deschisă timp de câteva secunde până când devine roșu. 
Lăsaţi-l să se răcească. Dezinfectati básica folosind spirt medicinal 
sau un antiseptic precum betadina. 

* Desfaceti o compresă sterilă și asezati-o cu grijă peste bășică. Per- 
forati marginea acesteia, inserând acul din lateral, și stoarceti continu- 
tul apăsând încet pe compresă. Trebuie să nu rupeti sau să înlăturați 
acea bucată de piele de deasupra — ea protejează discul de piele foar- 
ze sensibilă aflată dedesubt. 

* Folosiţi o cremă antiseptică cum ar fi Savlon și acoperiţi cu un 
pansament curat. Sau utilizați Second Skin, un pansament pentru 
bășici. Este o substanță umedă, ca un jeleu, care absoarbe presiunea si 
reduce frecarea. Poate fi tăiat la dimensiunile dorite si aplicat pe 
bisicá. Schimbati de două ori pe zi. 

* Dacă lichidul din bășică se reface mai târziu, drenati-o în același 
fel. 

* Aplicati pe zona respectivă un amestec de vitamina E și cremă 
de gălbenele pentru a ajuta pielea să se vindece mai repede. Vitami- 
na E poate fi achiziționată sub formă de capsule. Tăiaţi o capsulă, 
amestecați o cantitate egală de vitamină și unguent de gălbenele, și 
aplicaţi amestecul pe veziculă. Reaplicaţi după nevoie timp de ma- 
ximum o săptămână. 


Ar trebui să-mi 


cim masleni? 
sun medicul; 


Dacă básica este extrem de 
mare — peste cinci centimetri 
in diametru — ar trebui sá 
mergeti la doctor. De 
asemenea, orice semne de 
infectie care apar ar trebui 
evaluate de medic. Acestea 
includ durere care nu se 
amelioreazá, temperaturá 
crescută, roseatá care se 
extinde dincolo de limitele 
básicii, sau un lichid neclar, 
gros si urât mirositor care se 
scurge din ea. Unele afectiuni 
care se manifestá prin básici, 
de exemplu varicela, eczema 
sau impetigo, s-ar putea sá 
necesite de asemenea atentia 
medicului. 
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Doborât de o bășică 


| Conform Guinness Book of World Records, Robert unei apariții in public, uriașul s-a ales cu o bășică. 
| Wadlow din Alton, Illinois, avea 2,7 metri înălțime, Cu un tratament prompt, aceasta s-ar fi vindecat 
n dar picioarele sale erau márimea 38. Pentru a rapid. Ín schimb, ea s-a infectat, iar infectia s-a 

| putea sustine impresionanta sa înălțime, Wadlow răspândit în întreg organismul, viața gigantului 


| trebuia să poarte glezniere și avea o sensibilitate încheindu-se la vârsta de 22 de ani, în dimineața 
| scăzută în acea zonă. La un moment dat, în timpul zilei de 15 iulie 1940. 


| 
| Puterea profilaxiei 

- Nu trebuie să presupuneti că știți ce măsură purtați la pantofi sau 
| cá picioarele dumneavoastrá nu s-au schimbat de la ultima achizitie 
| de pantofi. Másurati-vá picioarele de fiecare dati cánd trebuie sá 
| vă cumpăraţi pantofi. lar atunci când încercaţi încălțămintea, trebuie 
să purtați același tip de ciorapi pe care îi veţi purta atunci când încăl- 
| tati respectivii pantofi. 
- Cumpárati pantofi după-amiaza. Picioarele vi se umflă după-amiaza, 
și în cazul în care cumpăraţi pantofii dimineaţa s-ar putea să vă înșe- 


lati chiar și cu o jumătate de număr. 


Noua pereche de pantofi trebuie să aibă suficient loc disponibil 
| pentru degetul mare. Atunci când stati in picioare, ar trebui să aveți 
| suficient spaţiu între acesta și marginea pantofului. 

* Pentru plimbările lungi sau drumeții, încercați să purtaţi două pe- 

rechi de sosete pentru a reduce frecarea. Perechea internă trebuie 

să fie din material subțire cum ar fi acrilul care elimină transpiratia, iar 
perechea exterioara din bumbac. 

* Pentru a vă menţine picioarele uscate puteți să folosiți si un anti- 
| perspirant. În cazul picioarelor uscate sunt mai puţine șanse să apa- 
ră básici. 

* Acoperiti zonele predispuse la apariția acestor leziuni cu vaselină 
sau un alt unguent vâscos, înainte de a pleca la alergat. 

* Cei care se ocupă de grădinărit pot preveni apariția bășicilor pur- 
tând mănuși de grădinărit din piele. Dacă vă apar vezicule de fie- 
care dată când sápati prin grădină, chiar dacă purtați mănușile, căutați 
o sapă cu mânerul mai mare sau capitonat. 

> Onicárei persoane care practică sporturi cu racheta îi vor apărea la un 
moment dat básici pe mâini. Dar dacă acestea continuă să reapară, ceret 
sfatul celor de la magazinul de materiale sportive de unde ati cumpărat 


racheta în legătură cu schimbarea gripului cu unul moale și absorbant. 


BOALA INFLAMATORIE A COLONULUI e 
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Boala inflamatorie a colonul 


M edicii tratează boala inflamatorie a colonului (BIC) cu corticosteroizi puternici și alte 


medicamente, iar acestea pot fi foarte folositoare, în special în perioadele de acutizare a 


bolii, Dar există unii pași pe care îi puteți face pentru a reduce severitatea simptomelor, cum ar fi: 


alegerea alimentelor potrivite care nu vă solicită prea intens colonul, administrarea de suplimente 


de vitamine și plante, precum și reducerea stresului. 


Întăriți populaţia bacteriilor benefice 

* [ntiriti populaţia bacteriană benefică din colon. Puteţi face acest lu- 
cru luând suplimente bacteriene eliberate fără reţetă, cunoscute sub 
numele de probiotice. La o persoană sănătoasă, colonul este casa 
bacteriilor „bune“ (cum ar fi Lactobacillus acidophilus și Bifidobacteria bi- 
fidum) care împiedică înmulţirea excesivă a bacteriilor dăunătoare. 
Dar atunci când aceste bacterii benefice sunt distruse — deseori de că- 
tre antibiotice — suprapopulatia rezultantă de bacterii „rele“ și ciuperci 
poate provoca inflamații. Probioticele vă ajută să menţineţi un echi- 
libru optim. Luaţi două capsule de trei ori pe zi pe stomacul gol sau, 
dacă nu vreți să luați suplimente, consumati două sau trei pahare de 


iaurt viu zilnic. 


Alimentati-và cu grijă 

* Alegeţi alimentele care sunt „blânde“ cu intestinul dumneavoas- 
xà: morcovi fierti, orez alb şi compot de mere, de exemplu. 
Dacă deja suferiti de diaree si dureri abdominale, consumul alimen- 
telor condimentate nu va face decât ca starea dumneavoastră să se 
agraveze. 

* Reduceti consumul de grăsimi. Mâncărurile prăjite, carnea 
grasă si alte surse de grăsimi pot declanșa contractii ale intestinelor, 
care pot agrava diareea. 

* Consumati mai puține fibre în timpul episoadelor de acutizare 
a bolii. De obicei, alimentele cu conţinut crescut de fibre, cum ar fi 
tărâţele, cerealele integrale sau broccoli, sunt foarte bune pentru siste- 
mul digestiv, dar în timpul perioadelor de acutizare a bolii, ele cresc 
ziscul de balonare. Atunci când vă simtiti bine, rezumati-vi la un 
aport normal de fibre. 

* Multe dintre persoanele care suferă de boala Crohn nu pot să di- 


gere lactoza, un carbohidrat care se găsește în lapte. Dacă vă simtiti 


Termenul de boală 
inflamatorie a colonului, sau 
BIC, implică mai multe afec- 
tiuni. Cele mai comune două 
dintre acestea sunt colita 
ulcerativă și boala Crohn. 
Colita ulcerativă se caracteri- 
zează prin afectarea mucoasei 
colonului și rectului. Boala 
Crohn este mai extinsă — 
câteodată afectând intestinul 
subțire, stomacul, esofagul și 
cavitatea bucală — iar 
țesuturile pot fi mult mai 
profund inflamate. 
Simptomele sunt similare 
pentru ambele afecțiuni: 
diaree, dureri abdominale și 
scaune cu sânge sau mucus. 
Aceste probleme pot să se 
manifeste intens, apoi să 
dispară, intrând în remisie 
câteodată timp de mai 

mulți ani. 


w 
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Ar trebui să-mi 


Dacă suferiti de BIC, ar trebui 
să mergeţi la doctor în 
momentul în care simptomele 
încep să se manifeste, în 
special dacă aveți diaree care 
conține mucus sau sânge sau 
dacă scaunul este de culoare 
neagră. De asemenea, aveți 
nevoie de atenţie medicală 
dacă aveţi abdomenul umflat 
sau dacă durerea abdominală 
este însoţită de febră de 38°C 
sau mai mult. 


balonat, încercaţi să evitati produsele lactate pentru câteva zile. În 
cazul în care simptomele dispar, s-ar putea să suferiti de intolerantá la 
lactoză. Începeţi să folosiți produse lactate fără lactoză, luaţi pastile 
care contin lactază (enzima necesară pentru digestia lactozei) sau evi- 
tati produsele lactate în general. 

Luati zilnic un supliment cu multivitamine/minerale. Acesta 
vă va ajuta să refaceti nutrimentele care au fost eliminate din cauza 
diareei persistente. 


Ínregistrati ceea ce máncati 

- Tineti un jurnal al meselor. Înregistraţi tot ceea ce mâncaţi pe 
parcursul unei zile (inclusiv gustările), ce reacții aveți și gradul de dis- 
confort pe care îl simtiti. La sfârșitul lunii, revedeti jurnalul pentru a 
vă forma o idee despre cât de bine tolerati fibrele din dietă si care sunt 
alimentele care vă creează probleme, cum ar fi produsele lactate. Veţi 
afla, de asemenea, dacă trebuie să evitati în mod deosebit un anumit 
aliment. 


Micsorati stresul pentru a putea digera mai bine 

Stresul poate să declanșeze crizele de BIC. Asa că, zi de zi, practi- 
cati yoga, meditaţie, respiraţie profundă sau alte tehnici de 
relaxare. De exemplu, puteți sta într-un loc liniștit timp de 20 de 
minute sau mai mult, si să vizualizati o lumină caldă albastră vindecă- 
toare care se scurge de-a lungul tubului digestiv, ameliorând inflama- 
tia. Imaginati-và că în urma sa, această lumină vindecătoare lasă tesu- 
tul sănătos. 


Vindecătorii naturali 

- Un remediu popular în cazul inflamatiilor digestive constă in con- 
sumul sucului de varzá, pentru cá acesta este bogat in L-glutami- 
ná, un aminoacid. Dar dacă acest lucru nu vi se pare chiar atrăgător, 
puteți pur si simplu să luaţi pastile cu L-glutamină (500 mg pe zi). 
Aceasta favorizează vindecarea ulcerelor intestinale. 

- Pentru că scade inflamatia, extractul de lemn dulce, denumit 
DGL, ar putea să fie de folos pentru reducerea simptomelor BIC. 
Mestecati două capsule (380 mg) de trei ori pe zi, între mese, oricând 
prezentați un episod al bolii. Nu încercaţi să înlocuiți extractul cu 
dulciuri ce conţin lemn dulce; marea majoritate a acestora nu conţin 
lemn dulce adevărat și, spre deosebire de DGL, lemnul dulce „ade- 
vărat“ vă creşte tensiunea arterială. 


BOALA INFLAMATORIE A COLONULUI 


Turnati ulei în intestinul cu probleme 

Acizii grași omega-3 sunt esentiali pentru o digestie bună. Surse 
bune pentru acești acizi includ uleiul din seminţe de in (o linguri- 
ză pe zi luată ca atare sau amestecată în salată) și uleiul de pește (două 
lingurițe pe zi care oferă două grame de acizi grași omega-3). Un stu- 
diu italian a arătat că uleiul de peste reduce frecvenţa crizelor intesti- 
nale la persoanele cu boala Crohn. (Atenţie! Nu luaţi ulei de pește 
dacă urmaţi un tratament cu medicamente anticoagulante.) 


Ora ceaiului 

* Atât menta, cât si musetelul contin compuși antispasmotici care 
ajută la reducerea crampelor și la micșorarea durerii cauzate de gaze- 
le abdominale. Pentru a vă prepara un ceai, puneţi o linguriţă de 
plantă uscată într-o cană cu apă fiartă si lăsaţi-o la infuzat 10 minute. 
Strecurati și consumati. Dacă sunteți predispus la arsuri epigastrice, 
alegeți mai degrabă musetelul. 

* Ceaiul de nalbá mare este, de asemenea, de ajutor, protejând 
mucoasa intestinală. Folosiţi una sau două lingurite de plantă uscată 
la o cană de apă caldă. Lăsaţi la infuzat 10-15 minute, strecurati si 
consumaţi. 


Incercat 


Persoanele care sufereau de 
BIC erau sfátuite sá consume 
coji de ceapá. 


(a. Și 
confirmat 
Cojile de ceapá contin 
quercetiná, o substantá 
antihistaminicá ce ajutá la 
blocarea reactiei pe care o au 
bolnavii de BIC la unele 
alimente. Atunci când gátiti 
supă, puteţi să adăugați o 
ceapă întreagă în oală; 
quercetina va ieși din coajă. 
Înlăturați cojile înainte de a 
consuma ceapa. Dacă nu vă 
place ceapa, puteți să 
cumpăraţi suplimente cu 
quercetină de la farmacie. 
Urmati instrucțiunile de pe 
ambaiaj. 
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Bronsita 


ou este de a subtia sputa din pieptul dumneavoastră si de a o disloca, astfel încât să 


o puteți elimina prin tuse. Cea mai directă abordare pentru plămâni este aerul pe care îl 


respirati și, din acest motiv, tratamentele inhalatorii reprezintă primul pas. Gândiţi-vă la acestea ca 


la o curăţare cu aburi a căilor respiratorii. Alimentele și băuturile potrivite pot fi de asemenea utile 


pentru a determina mucusul să se deplaseze. În același timp, veţi dori să introduceți în sistem 


și niște luptători împotniva germenilor, astfel încât să descurajati orice bacterie care ar încerca să 


adere la mucus. lată ce este de făcut, 


Cazurile minore de bronșită 
sunt de obicei provocate de o 
infecţie virală sau bacteriană, 
deși pot fi cauzate și de 
alergii. Bronhiile se inflameazá, 
iar cilii — micii peri care 
căptușesc tractul respirator — 
paralizează. Mucusul se 
acumulează, făcându-vă să 
tusiti puternic. S-ar putea de 
asemenea să prezentați 
dureri, dispnee, respiraţie 
suierátoare, transpiratii, 
frisoane, oboseală sau febră. 
Aceste simptome dispar în 
general după 10 zile. Bronșita 
cronică, pe de altă parte, 
poate să dureze toată viața. 
De obicei, bronșita cronică 
este provocată de fumat, dar 
în unele cazuri, cauza 
principală poate fi si 
expunerea timp îndelungat la 
praf. 


Dizolvati cu abur 

- Respirati abur. Puteţi face acest lucru pur și simplu cu un dus 
fierbinte, sau turnând apă fiartă într-un castron și aplecându-vă deasu- 
pra acestuia, cu capul acoperit de un prosop. Dacă folosiți apa fiartă 
din ibric, așteptați un minut sau două să se răcească pentru a evita să 
vă opiriti fata. Inhalarea aburilor va elibera secrețiile din plămânii 
dumneavoastră. Multe farmacii comercializează un inhalator de abur 
simplu, ieftin și sigur — un recipient cu două mânere cu un accesoriu 
ca o mască denumit Clearway. 

* Pentru a face tratamentul cu aburi mai eficient, adăugaţi câteva pi- 
cături de ulei de eucalipt sau de pin în apă. Eucaliptul ajută la în- 
muierea mucusului din căile respiratorii blocate, având și unele pro- 
prietáti antibacteriene (dacă doriţi să folosiți frunze de eucalipt, pur si 
simplu fierbeti-le odată cu apa, apoi înlăturaţi-le si inhalati aburul). 
Uleiul de pin acţionează ca un expectorant, așa că vă va ajuta să „eli- 
minati^ mucusul din bronhii. 

» În timpul somnului, folosiţi un umidificator pentru a creşte umi- 
ditatea din aerul pe care îl respirati. Asiguraţi-vă că urmaţi cu stricte- 
te instrucțiunile producătorului pentru a curăța umidificatorul. Alt- 
fel, bacteriile și ciupercile pot să se acumuleze în aparat. 

= Dacă aveţi frecvent episoade de bronșită, luaţi in calcul achizitio- 
narea unui umidificator cu ultrasunete și vapori reci (cum ar fi Bio- 
naire, ce poate fi achiziționat on-line). Lăsaţi-l să funcționeze conti- 
nuu atunci când sunteţi în cameră. 


Alimente și băuturi care ajută și care împiedică 
* Mâncaţi ardei iute, sos salsa iute sau mâncăruri condimenta- 


te cu piper cayenne. Alimentele picante subtiazá mucusul din 


plămâni, ajutându-vă să îl eliminaţi mai ușor. 

* Pentru a subtia mucusul si a vă ajuta să îl eliminaţi mai ușor, beti 
multă apă — cel puţin opt pahare pe zi. Evitaţi băuturile alcooli- 
ce şi cofeinizate, care vă deshidratează și fac mucusul mai greu de 
dislocat. 

* Consumati ceai de lumânărică (Verbascum sp.). Aceasta este un re- 
mediu traditional pentru afectiunile respiratorii si este folositi pentru a 
prepara siropuri expectorante. Contine un grup de substante denumite 
saponine, care ajută la subtierea sputei, ca si un mucilagiu care calmează 
mucoasele. Fierbeti o cană de apă, luati-o de pe foc si adăugaţi două lin- 
gurite de flori uscate de lumânărică. Lăsaţi la infuzat 10 minute, apoi 
strecurati și consumat ceaiul. Puteţi bea maximum trei căni pe zi. 

* A bea sau a nu bea lapte? Unii specialisti sustin cá laptele stimulea- 
zá productia de mucus in tractul respirator superior si inferior, ca si 
in intestin. (Teoria sustine cá viteii tineri, cu patru stomace, au nevo- 
ie de acest surplus de mucus pentru a-si proteja tractul digestiv de ac- 
tiunea puternică a acizilor digestivi — dar adevărul este cá oamenii nu 
au nevoie.) Dar alte autorități în domeniu susțin că nu există nicio 
legătura între lapte si secreția de mucus, și că oamenii își fac mai 
mult rău decât bine eliminând din alimentaţia lor laptele pentru că își 
micșorează aportul de calciu. 


Suplimentati-vá eforturile 

* S-a descoperit că N-acetilcisteina (NAC), o formă a aminoaci- 
dului cisteină, ajută la subtierea și eliminarea mucusului și la reduce- 
rea recurentei bronșitei. Interesant este că această substanță este si an- 
tidotul pentru intoxicația cu paracetamol. NAC poate fi achiziționată 
din magazinele de produse naturiste sub formă de capsule de 600 mg. 
Luaţi una pe zi pe stomacul gol. Dacă trataţi bronsita acută continuaţi 
să luaţi NAC timp de câteva săptămâni după ce tusea a încetat. 

* Echinacea si astragalusul sunt remedii care fortifică sistemul 
imunitar și ajută în lupta cu bacteriile și virusurile. Luaţi 200 mg din 
fiecare de patru ori pe zi pentru bronșita acută sau de două ori pe zi 
pentru bronsita cronică. 

* Pentru un atac acut de bronsitá beti ceai de cimbru pentru a sub- 
tia secrețiile mucoase. Puneti una sau două lingurite la 240 ml de apă 
fartă și adăugați miere după gust. Beti trei sau patru căni pe zi. Alte 
plante care pot fi combinate cu cimbrul sau folosite ca alternative sunt 
omanul, isopul, pătlagina și angelica. Utilizati-le în același fel ca si 


cimbrul. 
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Mergeti la medic dacá tusea 


vá creeazá probleme cu 
somnul sau cu rutina 
dumneavoastrá obisnuitá, sau 
dacá aveti dificultáti de 
respiratie sau dacá eliminati o 
sputá cu sânge sau de culoare 
galbená sau verde. Bronsita 
poate duce la pneumonie. De 
asemenea, ar trebui sá 
mergeti la medic în cazul în 
care copilul dumneavoastrá 
are simptome de bronșită. 
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Atunci când tusiti poate fi 
foarte tentant să luați un 
supresor de tuse. Dar dacă 
aveţi o tuse umedă, 
productivă, ar trebui să evitati 
să luați un supresor pentru cá 
prin tuse plămânii eliminá 
mucusul. Ati putea sá 
incercati un sirop de tuse 
expectorant care fluidificá 
mucusul, astfel încât tusea să 
elibereze bronhiile. 
Amestecurile expectorante 
pentru tuse contin ca 
ingredient activ guaifenezina. 
Cu toate acestea, multi medici 
consideră că cea mai eficientă 
metodă de a fluidifica mucusul 
este să consumati multe 
lichide. 


Puterea profilaxiei 

- Pentru a preveni bronșita cronică, cel mai important sfat este să nu 
fumati. Dacă sunteţi fumător, încercaţi să vă interesaţi în legătură cu 
programele care să vă ajute să renuntati. Fumatul pasiv este aproape 
la fel de dăunător, așa că evitati restaurantele aglomerate și cereti prie- 
tenilor care fumează să facă acest lucru la distanţă de dumneavoastră. 
* Dacă serviciul vă expune la mult praf, fum sau poluanti — oricare 
dintre aceștia putând contribui la apariţia bronșitei cronice — asigu- 
rați-vă că purtaţi o mască sau un respirator eficient care să filtreze 
impurititile din aerul respirat. 

- Pentru a micşora riscul contractării bronsitei virale, spálati-vá pe 
mâini frecvent si nu vi le puneţi pe faţă, în special atunci când sun- 
teti în compania unei persoane care este răcită. 

- Curátati-vá nasul si sinusurile cu o soluţie salină (vezi Alergii, 
pagina 32) pentru a împiedica alergenii si agenţii infectiosi să ajungă 
în plămânii dumneavoastră. 

- Vitamina C ajută în lupta împotriva virusurilor respiratorii. Ac- 
ționează eficient împreună cu flavonoidele din suplimente. Luaţi până 
la 500 mg de vitamina C si 250 mg flavonoide. 


BURSITĂ ȘI TENDINITĂ 


Bursită și tendir 


u există multe lucruri mai rele decât a avea o mână sau un picior scos din acţiune din cauza 


durerii provocate de bursită. Pentru că această afecțiune apare atunci când mișcări repetate 


supun o articulaţie stresului constant, bursita afectează deseori articulația cotului la grădinari și 


umerii la jucătorii de golf. Tendinita este, la rândul ei, o afecţiune provocată de mișcările repetitive 


într-o articulație. Alergátorii pot suferi de tendinita tendonului lui Ahile, dactilografii au deseori 


dureri ale încheieturilor mâinilor. Vindecarea pentru ambele afecţiuni începe prin acceptarea 


necesităţii încetării temporare a activităţii care a provocat problema. Remediile pentru reducerea 


nflamatiei vor ajuta la micșorarea durerilor. 


Odihniti-vá 

* Înainte de a repeta activitatea care declanșează durerea, faceţi o 
pauză. Fiţi răbdător, pentru că problema s-ar putea să necesite câte- 
va săptămâni pentru a se rezolva. 

* Pentru a reduce inflamatia, înfășuraţi articulaţia afectată cu un 
bandaj elastic — dar nu prea strâns. Apoi ridicaţi articulaţia peste 
nivelul inimii. Dacă vă doare cotul, tineti-l pe un brat înalt de 
fotoliu sau stati pe un scaun jos cu cotul pe masă. Dacă vă trataţi 
genunchiul, stati întins pe spate cu genunchiul pus pe mai multe 


perne. 


Cald sau rece 

* Puneti gheață pe articulațiile dureroase pentru a reduce du- 
rerea si inflamatia. Înfăşuraţi o pungă cu gheaţă într-un prosop si 
aplicati-l timp de 10-20 de minute la fiecare patru ore. Sau În- 
zhetati apă într-un pahar de hârtie, rupeti marginea de sus si apli- 
cati pe zona dureroasă de trei sau patru ori pe zi, între două și cinci 
minute. 

* După aproximativ trei zile de tratament rece pentru articulații — sau 
după ce articulația nu mai este caldă la atingere — incepeti să alter- 
nati tratamentul rece cu cel cald. Căldura îmbunătățește circula- 
za sângelui la nivelul zonei afectate, accelerând procesul de vindeca- 
re. Folosiţi un încălzitor care poate fi încălzit la microunde sau o 
pernă electrică. Sau puteţi pune două-trei căni de orez într-o șosetă, 
legati-o si încălziţi-o la microunde timp de 60-90 de secunde. Orezul 
se va mula bine pe articulația afectată. 


Ce est 


neregui 


Aceste afecțiuni înrudite 


într-o anumită măsură 
reprezintă deseori prețul 
plătit pentru prea multe 
repetări ale unei mișcări, fie că 
aceasta înseamnă ceva 
distractiv cum ar fi tenisul, sau 
ceva mai puţin atrăgător cum 
ar fi curățarea aleii de zăpadă. 
Bursita este inflamatia 
burselor — mici saci plini de 
lichid care formează 
zona-tampon unde mușchii 
intră în contact cu oasele sau 
culisează pe alți mușchi. 
Tendinita este inflamatia 
tendoanelor, corzile tari care 
ataseazá muschii de oase. 
Dacă bursita provoacă în 
general o durere minoră a 
articulaţiilor, tendinita 
pricinuiește o durere 
puternică. Aceste afecțiuni 
apar cel mai frecvent la nivelul 
articulaţiilor umerilor, 
coatelor, soldurilor, 
genunchilor si gleznelor. 
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D, 
Ar trebui să-mi 
Dacă problema se agravează 
după trei sau patru zile, sau 
dacă vă împiedică să vă 
realizați sarcinile zilnice, ar 
trebui să consultați un medic. 
De asemenea, solicitati 
tratament dacă articulația este 
caldă, înroșită sau dureroasă. 
Acestea ar putea fi semne ale 
gutei sau bursitei septice, un 
tip de infecție care se poate 
extinde de la o articulaţie în 
tot organismul. 


Apelati la analgezice 

> Ibuprofenul este un antiinflamator eficient, care vă va ajuta să re- 
duceti inflamatia. Este foarte eficient pentru ameliorarea pe termen 
scurt a durerii de acest tip. 

- [ncercati tămâia indiană (Boswellia). Organismul produce anumi- 
te substanţe chimice care efectiv măresc durerea. Dar acest extract din 
rásini reduce producţia acestor substanţe. Luaţi una sau două tablete de 
150 mg de trei ori pe zi. Pe măsură ce durerea scade, reduceti și doza. 
- Luaţi în considerare un remediu homeopatic. Dacă articulația 
este rigidă și dureroasă atunci când o miscati, dar pe măsură ce faceți 
acest lucru durerea scade, luaţi o doză de Rhus toxicodendron la diluti- 
ile 6c sau 12c la fiecare trei sau patru ore până când durerea dispare. 
(„c“-ul vine de la „centezirhal“ — o dilutie de 1:100. Cu cât dilutia 
este mai mare, cu atât remediul este considerat mai puternic.) Dacă 
durerea se amplifică pe măsură ce và miscati, luaţi bryonia la dilutii 
de 6c sau 12c la fiecare trei sau patru ore până când durerea se ame- 
liorează. Pentru durerea apărută subit și acut specialiștii homeopati re- 
comandă ruta si arnica; doza sugerată este de dilutie 6c sau 12c la 
fiecare trei sau patru ore. 


Alinati durerea cu frectii sau comprese 

- Pentru a ameliora durerea, aplicaţi cremă sau gel de arnicá — un 
remediu extras din florile de Celmisia petiolata — de două sau trei ori 
pe zi. Arnica reduce umflătura si inflamatia, si este din acest motiv re- 
comandată pentru tratarea echimozelor si întinderilor. Pentru o ac- 
tiune si mai bună, puneţi o sticlă cu apă caldă sau o pernă electrică pe 
articulaţia pe care ati aplicat gelul de arnică. 

* Tiger Balm este un unguent cu mentol care poate să stopeze du- 
rerea. Aplicati-l pe zonele dureroase o dată sau de două ori pe zi. Dar 
este o idee bună să-l testati mai întâi pe o porțiune mică de piele. Este 
foarte puternic şi unele persoane pot face o reacție alergică dacă îl fo- 
losesc prea des. (Atenţie! Nu aplicaţi acest unguent în zona din jurul 
ochilor sau gurii și spălați-vă pe mâini după ce ati folosit-o.) 

- Folosiţi o compresá cu ghimbir pentru a opri durerea din exte- 
rior spre interior. Zdrobiti mărunt două lingurite de rădăcină proaspă- 
tă de ghimbir, amestecați în 500 ml de apă fiartă și Lăsaţi să stea timp 
de 20 de minute. Muiati o bucată de material textil în ceaiul cald, 
apoi stoarceti. Puneti cârpa umedă peste articulația dureroasă timp de 
cinci minute. Repetaţi de trei sau patru ori pe zi. 


* Otetul, aplicat pe piele, ajută de asemenea la reducerea durerilor. 
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Umeziti un prosop textil sau de hârtie într-o soluţie preparată din 

părți egale de apă caldă și oţet. Aplicati pe zona afectată. MM & 
Știați 

Ínghititi niște analgezice Câ...1// 


* Ghimbirul nu este folosit doar extern. Suplimentele cu acest anti- is 
Episoadele de bursită si 


inflamator natural pot fi de asemenea de ajutor. Pentru durerea acu-  tendinită au avut multe nume. 
tă, luaţi o capsulă de 250 mg, de două ori pe zi. (Atenţie! Evitaţi Cotul jucătorului de tenis, de 
ghimbirul dacă luați și medicamente pentru fluidificarea sângelui cum SXemplu, este una dintre cele 
mai frecvent întâlnite forme 
de tendinită. Durerea în călcâi 
poate fi provocată de 

* [ncercati „remediul curry“. Curcumina este ingredientul activ din  tendinită, bursită sau chiar de 


ar fi warfarina sau aspirina, pentru că poate interfera cu mecanismele 
de coagulare a sângelui.) 


turmeric, condimentul galben indian care stă la baza multor reţete de amândouă. Tendinita calotei 
rotatorilor — o afecţiune 


curry. Turmericul are o reputaţie foarte veche de agent antiinflamator smart înce dute de 
si calmant, dar se pare că de fapt curcumina este cea care face acest lu- bowling — este de asemenea 
cru: a fost identificată ca inhibitor al sintezei de prostaglandine — com- legată de bursită și tendinită. 
pusii chimici asemănători hormonilor implicați în transmiterea semna- 

lelor durerii în organism. Luaţi 400-500 mg de extract de trei ori pe zi. 

* Bromelaina, o enzimă care poate fi găsită în ananas, reduce infla- 

matia. Puterea extractului este măsurată în unităţi de coagulare a lap- 

telui (UCL). Pentru a avea un efect terapeutic puternic, un produs 

trebuie,să conțină cel putin 2 000 UCL. Luaţi 500 mg pe stomacul 

gol de trei ori pe zi. 

* Se spune că un castron de cireşe ameliorează durerea cauzată de 

artrită; consumati cam 20 de cireşe pe zi pentru a obţine efectul cal- 

mant echivalent cu acela al unei tablete de aspirină. 

* Suplimentele cu antioxidanți au reputaţia de a întări si repara tesu- 

tul de legătură din articulaţii. Extractul din sâmburi de struguri 

contine flavonoide antioxidante puternice numite OPC (oligomeric 

proantocianidine). Acesta poate fi găsit sub formă de capsule: luaţi 

200 mg la aceeași oră a zilei. 


Alegeţi grăsimile care au grijă de articulațiile 
dumneavoastră 

* Acizii grași omega-3 ajută la reducerea inflamatiilor. Măriţi can- 
zucitile din dieta dumneavoastră prin consumul de peste gras, cum ar 
8 somonul, tonul proaspăt si macroul. Luaţi suplimente de ulei de 
peste, intr-o doză de 1 000-2 000 mg pe zi. Acești acizi pot fi găsiți 
în seminţele de in. Luaţi una sau două lingurite de seminţe pisate cu 
un pahar de apă de până la trei ori pe zi, sau o linguriţă de ulei de in 


> dată sau de două ori pe zi. 
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TRATAREA UNUI UMĂR DUREROS 


Dacă vă doare unul dintre umeri s-ar putea să fiti tentat să îl ţineţi în repaus pentru a vă 
reduce durerea. Dar nu trebuie să așteptați prea mult pentru a reîncepe să îl folosiţi din nou 
sau s-ar putea să ajungeţi să suferiti de o afecțiune care poartă denumirea de „umăr înghețat“ 


(periartrita scapulohumerală). Odată ce ati ajuns, în urma tratamentului, 


la un punct în care umărul nu mai este extrem de dureros, 
faceţi câteva exercitii zilnice pentru a vă asigura cá 


articulaţia continuă să fie flexibilă. 


Întindeţi-vă pe un pat sau pe o canapea tare cu fata în jos, cu umărul 
dureros ușor ieșit peste margine și brațul atârnând. Pendulati brațul înainte si 
înapoi. Faceţi acest lucru timp de 15-30 de minute, de trei până la cinci ori 
pe săptămână. (Înseamnă destul de mult timp pentru a pendula un brat, dar 
din fericire este destul de ușor să vă uitaţi din această poziție le televizor.) 


<->] 


Ridicaţi-l spre lateral, apoi coborâţi-l. 
Repetati de 10 ori. 


Stati cu brațele întinse 
| în față. Ridicati brațul 
afectat până când este 
întins drept spre tavan, 
apoi coborâţi-l. Repetati de 
10 ori. 
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Aplecaţi-vă cu braţele atârnând liber în fata | Stati cu fata la un colt al camerei si puneti-vd vârfurile degetelor 
dumneavoastră si pendulati unul dintre braţe ca si uneia dintre mâini pe perete. Urcati cu degetele pe perete 
cum ati desena cercuri pe podea. După ce ati apropiindu-vă pe măsură ce mâna ajunge mai sus. 


„desenat“ 10 cercuri, schimbaţi braţul. "v. NA MM 
pue când mâna este complet întinsă, menţineţi poziţia 


pentru câteva secunde, apoi coboráti-vd braţul, Repetati de 
trei ori, apoi schimbaţi braţul, 


| Asezati-vd ín patru labe, cu bratul 
si antebraţul întinse, iar palmele 
puse pe sol puţin în fata umerilor. 


Aşezaţi-vă treptat pe călcâie până 
nd puteţi să simtiti umerii cum se 
Sänd. Reveniti la poziţia inițială. 
S=petaţi de 5 ori. 


- Evitaţi chipsurile și alte mâncăruri procesate și ambalate care con- 
tin uleiuri hidrogenate si renuntati la mâncărurile prăjite, care sunt 
deseori gătite în aceste uleiuri. Aceste substanțe amplifică inflamaţiile 
din organism. 


Încălziţi-vă bine înainte de activitatea fizică 

- Atunci când reincepeti să faceţi sport sau alte activităţi normale, ar- 
ticulatia care v-a durut va avea nevoie de ceva mai multă atenţie. 
Faceţi un masaj pentru mușchii din zona articulației — fie singur, fie 
cu ajutorul unui maseur profesionist — pentru a vă relaxa mai bine și 
pentru a reduce durerea. 

- Faceţi întotdeauna exercitii de întindere înainte și după ședința 
de exerciţii fizice. 

- Dacă vă dor genunchii, asigurati-vá că aveți încălțăminte potri- 
vită pentru sportul pe care îl practicati. Acest aspect este important 
în special înainte de a relua un sport cum ar fi tenisul sau alergatul 
unde este important să aveți încălțăminte care să vi se potrivească bine 
şi care este într-o stare bună. Aruncati pantofii vechi și folosiţi care 
au avut parte de drumuri prea lungi. 


Puterea profilxaiei 

- [ncepeti un program de întărire a musculaturii folosind greutăţi 
ușoare pentru a vă întări mușchii articulației. 

- Evitati să adormiti cu braţul îndoit peste cap — această poziție 
este clasică în declanșarea bursitei. 

= Atunci când aveți de făcut o muncă repetitivă de lungă durată, fa- 
ceti pauze regulate de exercitii de întindere. 

- Dacă sunteţi jucător de tenis, evitati apariția „cotului jucătorului de 
tenis“ folosind o rachetă care are un grip lat și tensiune scăzută a ra- 
cordajului. De asemenea, această afecțiune poate apărea în cazul în 
care capul rachetei este prea mare sau prea mic. Cel mai bine este ca 
gripul, tensiunea corzilor și dimensiunile rachetei să fie apro- 
bate de un instructor de tenis. 

- Atunci când lucraţi pe genunchi — smulgând buruieni, de exemplu — 
ingenuncheati pe covorase speciale din spumă-cauciuc. 


Buze crapate 


BUZE CRĂPATE 


Et unul dintre puținele defecte dintr-un design aproape perfect: buzele noastre, atât de 


expuse la soare, vânt și alti iritanti, nu au glande sebacee care să le țină în permanenţă moi si 


umede. Nici nu contin multă melanină, pigmentul din pielea noastră care ne permite să ne 


5ronzám și oferă un anumit grad de protecţie împotriva soarelui. Nici nu este de mirare că buzele 


pot să devină uscate și crăpate ca pielea veche de pantofi. Dacă doriţi să vă menţineţi buzele 


sănătoase, oferiți-le protecţie. 


Folosiţi balsamul de buze 

* Un balsam natural este ceara de albine, ce poate fi găsit în farma- 
cii. Pentru a fi eficient, utilizati-l întotdeauna înainte de a ieși din 
casă. 

* Unele persoane folosesc untul de cacao pentru a vindeca buzele 
crápate (Este util și în cazul mâinilor crăpate.) Aplicati de patru ori pe 
zi sau mai des dacă buzele sunt foarte uscate. 

* Un remediu la îndemână este uleiul de măsline sau margarina 
solidă, care înmoaie și umezeste eficient buzele crăpate. 

Dacă aveţi la îndemână capsule de vitamina E, perforati una si 
aplicati continutul pe buze. 

* Vaselina simplá este un remediu vechi si eficient pentru tratarea 
buzelor crăpate. 

* Pe eticheta unei creme pentru ugerul vacilor fabricată în SUA scrie 
că aceasta este pentru vaci, dar că cea mai mare parte a celor care o 
folosesc au două picioare. Asta se întâmplă pentru că este foarte efi- 
cientă pentru buzele crăpate. Sunt disponibile diferite produse, dar 
căutați-le pe acelea care contin lanolină si petrolatum (substanţa exis- 
tentă si în vaselină). Puteţi să le găsiți în magazine sau să le comandati 
de pe internet. 


Umeziti din interior 

* Dacă buzele dumneavoastră sunt în mod continuu uscate, consu- 
mati opt pahare de 250 ml de apă pe zi — sau chiar mai mult dacă pu- 
teti. Cu toate că acest lucru nu va împiedica uscarea buzelor, totuși 
va face ca aceasta să nu se agraveze. 


Puterea profilaxiei 
* Aplicati un balsam cu factor de protecţie solară (FPS) de cel 


Ce est _ 
neregula 


Buzele dumneavoastră sunt 
uscate, iritate si crápate. S-ar 
putea să fie dureroase sau 
pruriginoase. Uscarea buzelor 
poate fi provocată de vremea 
uscată și rece a iernii, de 
arsuri solare, reacţii alergice, 
temperatură ridicată sau, pur 
și simplu, de faptul că le 
umectati prea des. 


a a 
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Scápati de ciuperci 


Dacă aveți pete albe în gură, iar colțurile buzelor 
sunt crápate sau uscate, s-ar putea să aveţi o 
stomatitá candidozică, cauzată de suprapopulatia 
de ciuperci. Pentru a scápa de acestea, folositi gel 
cu miconazol. Dacá purtati aparat dentar si 
suferiti de această afecțiune, asigurati-vá cá vá 


Ar trebui să-mi 
sun medicul? 


Uneori, puțină grijă poate să 


rezolve problema buzelor 
crăpate. Dar dacă ele rămân 
crăpate după ce le-aţi îngrijit 
timp de două-trei săptămâni, 
atunci faceți o vizită 
medicului. Ar trebui de 
asemenea să mergeţi la medic 
dacă vi se întâmplă frecvent să 
aveţi buzele crăpate; s-ar 
putea să aveţi o infecție bucală 
(stomatită candidozică). O 
sensibilitate alergică la unele 
ingrediente din pasta de dinți, 
rujul sau balsamul de buze 
poate provoca de asemenea 
crăparea buzelor. Uneori, 
buze care sunt în mod 
persistent roșii, uscate sau cu 
cruste pot indica o stare 
precanceroasă. 


curăţaţi aparatul frecvent și conştiincios. 
Ciupercile se pot dezvolta pe acesta și să se 
întindă prin contactul cu buzele dumneavoastră. 
Bebelușii și copiii mici pot fi de asemenea 
afectați. Sterilizati frecvent suzetele si 
biberoanele. 


puţin 15 înainte de a ieși în soare. Buzele au nevoie de la fel de 
multă protecţie ca și restul pielii. (Atenţie! Încetaţi să mai folosiţi bal- 
samul dacă buzele se înroșesc exagerat și încep să vă mănânce. Unii 
oameni au o reacţie alergică la balsamurile de buze ce conţin cremă 
antisolară.) 

Un ruj închis la culoare, cremos, ajută la protejarea buzelor de ac- 
tiunea soarelui si la menţinerea umezelii în interior. 

- Atunci când sunteţi în interior si aerul este foarte uscat, preve- 
niti uscarea buzelor prin folosirea unui umidificator în dormitorul 
dumneavoastră. 

Încercaţi să consumati alimente care sunt bogate în vitaminele 
complexului B, cum ar fi carnea, peștele, cerealele integrale, alune- 
le și legumele verzi. Deficiența de vitamine B contribuie uneori la 
crăparea buzelor. 

- Evitaţi să vă umeziti buzele. Saliva poate că vă umezeste mo- 
mentan buzele, dar se evaporă repede, lăsându-le mai uscate ca îna- 
inte. Iar saliva contine enzime digestive care usucă țesuturile. 

- Evitaţi să folosiți balsamuri care contin fenol sau camfor. Aceste 
antiseptice pot să usuce foarte tare buzele. 

Nu aplicaţi pe buzele copilului balsam de buze aromat, 
deoarece tind să lingă aceste tipuri de balsam de pe buze, ceea ce 
agravează și mai mult problema. 


Calculi renali 


CALCULI RENALI sı 


" spus cá durerea resimțită în procesul eliminării calculilor renali este comparabilă cu aceea pe 


care o simt femeile la naștere. Indiferent dacă acest lucru este adevărat sau nu, veţi fi nevoit 


probabil să stati acasă și să luaţi analgezice eliberate fără rețetă pentru a simţi măcar o mică 


ameliorare. După aceea, totul se rezumă la așteptare. Aceste pietre vor fi eliminate în câteva ore, 


dar uneori este nevoie de zile. Din fericire, există unele lucruri pe care le puteţi face pentru a grăbi 


puțin procesul, 


Eliminati-o 

* Pentru a elimina piatra din vezica urinará consumati cel putin trei 
litri de apá pe zi. În cazul în care beti suficientă apă, urina ar trebui 
să fie transparentă, fără nicio urmă de galben. 

* În timpul unei crize, consumati cât mai mult ceai de pápádie. Fi- 
ind un diuretic puternic, ceaiul de păpădie stimulează circulația sânge- 
lui la nivelul rinichilor, mărind producţia de urină si ajutând la elimi- 
narea calculilor. Pentru a prepara acest ceai, adăugaţi două lingurite 
de păpădie uscată într-o cană de apă fiartă. Lăsaţi să stea 15 minute, 
strecurati și apoi beti. 

* Puteţi bea si două, trei cáni de ceai de buchu. Asemenea păpădiei, 
această plantă are proprietăţi diuretice care pot să ajute la eliminarea 
mai rapidă a calculilor sau chiar la prevenirea formării lor. Puneti două 
grame de buchu într-o cană cu apă fiartă si beti trei căni pe zi. 


Piatra mișcătoare 

* Atunci când aveţi o piatră la rinichi, cea mai mică mișcare vă pro- 
voacă probabil durere. Dar, dacă puteţi suporta să faceţi o scurtă 
plimbare, încercaţi. Mersul ar putea determina desprinderea pietrei. 
În ciuda disconfortului, s-ar putea să eliminați piatra mai repede dacă 
vă miscati mult. 


Puterea profilaxiei 

* Multi specialisti considerá cá cel mai important lucru pe care 1l pu- 
teti face pentru a preveni formarea calculilor renali este același pe care 
il faceţi ca să îi eliminaţi — adică, să consumati suficiente lichide. Ori- 
ce persoană predispusă la formarea calculilor renali ar trebui să con- 
sume cel puţin 8-10 cáni de apă pe zi. Cu cât beti mai mult, cu atât 


diluati substanţele din care aceștia se formează. 


Ce est 
gu 
neregulă 
Q 
Durerea pe care o simtiti la 
nivelul spatelui si flancului este 
atát de puternicá, incát puteti 
chiar sá prezentati si vársáturi. 
Cauza acesteia este un mic 
bulgáre format din cristale din 
uriná care se acumuleazá pe 
suprafata interná a rinichilor. 
Acum acea pietricicá formatá 
vrea sá iasá prin uretrá, micul 
tub de dimensiunea unei 
spaghete prin care urina se 
eliminá din vezicá. Marea 
majoritate a calculilor renali 
sunt constituiti din compusi 
de calciu, la formarea lor 
contribuind ereditatea, 
deshidratarea cronică, 
infecțiile repetate ale tractului 
urinar si un stil de viață 
sedentar. 


Ar trebui să-mi 

sun medicul? 
Marea majoritate a pietrelor 
sunt eliminate fără ajutorul 
medicului, dar prima dată 
când aveți o piatră îl veți suna 
în mod inevitabil. Cu o astfel 
de durere, mai mult ca sigur 
că veţi dori să îi prezentați 
simptomele. Acestea includ 
greață și vărsături, urină cu 
sânge sau tulbure, nevoia de a 
urina fără însă a putea să o 
faceți, o senzati de arsură 
atunci când urinati, sau febră 
și frisoane (care pot indica o 
infecție). Chiar dacă ati mai 
avut pietre, sunati-vá medicul 
dacă durerea devine de 
nesuportat. În cazul în care 
afecțiunea se agravează, s-ar 
putea să aveţi nevoie de 
analgezice mai puternice și 
spitalizare. 


Folosiţi o plasă pentru a prinde piatra 


Chiar dacă pare dezagreabil, specialiștii recomandă 
că, în cazul unei crize acute, bolnavii cu pietre la 
rinichi ar trebui să urineze printr-o bucată de 
pânză, tifon sau o sită fină. Trebuie să faceți acest 
lucru pentru a putea reţine piatra, dacă o eliminați, 


- Adoptati o dietă săracă în sare pentru a reduce cantitatea de cal- 
ciu din urina dumneavoastră, scăzând astfel riscul formării calculilor. 
Un bun început este să limitați consumul de alimente tip fast-food, 
supe la cutie si alte alimente procesate. Citiţi cu atenție indicațiile de 
pe ambalaje. Tinta este să consumati mai puţin de șase grame de sare 
(2 400 mg sodiu) pe zi. 

- Beti în fiecare zi două pahare de suc de afine. Cercetările efec- 
tuate sugerează că acesta reduce cantitatea de calciu din urină. Într-u- 
nul dintre studii, pacienţii cu calculi renali și-au redus cantitatea de 
calciu din urină cu 50% după ce au început să consume suc de afine. 
- Dacă nu vă place sucul de afine, beti suc de portocale sau lá- 
mâie — 200 ml la fiecare masă. Acidul citric din aceste sucuri va 
mări nivelul citratilor din urină, împiedicând formarea de noi calculi 
renali. 

- S-a demonstrat că magneziul previne formarea tuturor tipurilor 
de calculi renali. Consumati mai multe alimente bogate în acest 
mineral, cum ar fi legume cu frunze verzi, germeni de cereale și fruc- 
te de mare. Puteţi lua, de asemenea, 300 mg pe zi sub formă de su- 
plimente. 

- Sporiti cantitatea de fructe și legume pe care le consumaţi zilnic — 
în special banane, portocale și suc de portocale, care sunt bogate în 
potasiu. Conform unor studii, persoanele care consumă multe fruc- 
te își înjumătăţesc riscul de a face calculi renali. Dacă suferiti in mod 
regulat de calculoză renală, intrebati-vá medicul dacă suplimentele cu 
potasiu v-ar putea ajuta să vă micsorati riscul. 

- Renuntati la cafea. Cofeina mărește cantitatea de calciu din uri- 
nă, care sporește riscul formării pietrelor. 

- Dacă știți că pietrele sunt formate din oxalat de calciu (puteţi afla 
acest lucru în urma unui test al urinei), reduceti consumul de 
alimente care contin oxalati. Aceste alimente includ rubarba, 


spanacul, ciocolata, germenii de grâu, fructele oleaginoase (în special 


și pentru a o duce medicului dumneavoastră, astfel 
încât acesta să o poată trimite la laborator pentru 
analize. În funcție de rezultate, medicul va putea să 
vă dea indicaţii privind dieta pentru a evita 
reaparitia problemei. 


alunele), cápsunele si zmeura. De asemenea, evitati să beti ceai care 
este bogat în oxalati. 

* În cazul în care ati avut în trecut calculi pe bază de urati, trebuie 
să vă menţineţi urina cât mai alcalină pentru a preveni viitoare epi- 
soade. Evitaţi alimentele care acidifiază urina, inclusiv anșoa, 
sardine, organe de animale și drojdie. De asemenea, nu consumati 
mai mult de 100 de grame de carne sau mai mult de o portie de fulgi 
de ovăz, ton, șuncă, fasole de Lima sau spanac pe zi. 

* Calciul din dietă s-ar putea să prevină formarea pietrelor din oxa- 
lat de calciu, probabil datorită combinării calciului cu oxalatul în in- 
testin si prevenirii astfel a absorbției de oxalat pur. Alimentele boga- 
te în calciu includ laptele, brânza, iaurtul, legumele verzi, nucile și 
seminţele. Un efect similar îl are un supliment de calciu luat în timpul 
sau imediat după masă, dar administrarea suplimentelor între mese 
mărește riscul formării pietrelor. 


CALCULI RENALI 
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Cefalee 


A m 2. . "S" , 
n această lume stresantă plină de ambuteiaje rutiere, termene-limită și viteză, nu este de mirare 


că ne găsim ocazional în situaţia de a lua un analgezic. Pentru un caz serios de cefalee (durere de 


cap), luaţi două tablete de 500 mg de paracetamol sau două tablete de 200 mg de ibuprofen. 


Aspirina este, de asemenea, un analgezic eficient, dar nu este indicată pentru cei cu vârsta sub 


[6 ani sau care au alergie la aspiriná. Cu toate acestea, analgezicele nu sunt decât o parte a 


soluției. Există mult mai multe lucruri pe care le puteţi face pentru a vă ameliora o durere de cap. 


Specialișii au identificat o 
parte dintre principalele tipuri 
de cefalee. Cefaleea de 
tensiune pare a fi provocată 


de contractii musculare la 
nivelul capului și gâtului, fiind 
caracterizată printr-o 
presiune slabă și constantă. 
Migrenele își au originea în 
constrictia și dilatarea vaselor 
de sânge de la nivelul capului. 
Ele provoacă o durere 
vibratorie, însoțită deseori de 
greață și sensibilitate la lumină 
sau zgomote. Agonizanta 
cefalee de tip „ciorchine“ este 
frecvent provocată de 
consumul de alcool sau de 
fumat. Este un fenomen 
episodic apărând grupat, 
urmată de perioade de 
remisie. 


Folosiţi presopunctura 

- Cu o mișcare fermă, circulară, masati zona de tegument dintre 
baza degetului mare și cea a degetului arătător. Continuati masajul 
timp de câteva minute, apoi schimbaţi mâna și repetati până când 
durerea dispare. Experții în presopuncturá denumesc această zonă 
LIGA și susțin că este legată de zone din creier în care își au originea 
durerile de cap. 


. e. Ww 


Íncálziti si ráciti 

- Fie cá vă vine să credeţi sau nu, scufundarea picioarelor în apă cal- 
dă vă va ameliora durerea de cap. Atrăgând mai mult sânge în zona 
inferioară a corpului, baia caldă a picioarelor va micșora presiunea 
asupra vaselor de sânge de la nivelul capului. În cazul unei dureri mai 


serioase, adăugaţi în apă și puţină pudră de muștar. 


- Pentru o durere de cap provocată de tensiune musculară, puneţi o 


compresă caldă pe frunte sau pe ceafă. Căldura vă va ajuta să vă re- 
laxati muşchii tensionati. 

= Scar putea să sune ca o contradicție, dar puteţi să urmați tratamen- 
tul cu căldură (sau să îl înlocuiţi) folosind o compresă rece pe frun- 
te. Înfășuraţi câteva cuburi de gheaţă într-o cârpă curată sau folosiţi o 
pungă de mazăre ținută la congelator înfășurată într-un prosop. Tem- 
peratura scăzută face ca vasele sanguine să se contracte și, atunci când 
fac asta, ele încetează să mai exercite presiune asupra nervilor sensi- 
bili. Pentru că durerea de cap își are originea în nervii din spatele gâ- 
tului, încercați să mutati compresa rece la nivelul mușchilor de la baza 
craniului. i 

- [ati o alternativă la o compresă rece: scufundati-vá mâinile în apă 
foarte rece si tineti-le cât de mult puteţi. Cât aveţi mâinile scufun- 
date în apa rece, deschideţi și inchideti în mod repetat pumnii. Acest 


tratament funcționează datorită acelorași principii ca și compresa pe 
cap — temperatura scăzută determină îngustarea vaselor dilatate. 


Íncercati cu cofeină 

* Beti o cană de cafea tare. Cofeina reduce inflamatia vaselor de 
sânge și, astfel, vă poate ajuta să scápati de durerea de cap. Din acest 
motiv, cofeina este un ingredient în unele analgezice foarte puterni- 
ce de tipul antinevralgicului. Dacă sunteți deja un consumator con- 
stant de cafea, nu faceţi acest lucru. Sevrajul la cofeină poate provoca 
cefalee, creând un cerc vicios. 


Faceţi ceva constrictiv 

* Legaţi-vă o eșarfă, o bentitá sau o cravatá în jurul capului, apoi 
strângeti-o până la punctul în care simtiti presiune pe toată circum- 
ferita capului. Reducerea afluxului sanguin poate ajuta la eliminarea 
durerii cauzate de vase de sânge inflamate. Puteţi înmuia bentita in 


oţet, un remediu traditional pentru astfel de situaţii. 


Ameliorati durerea cu levánticá și mentă 

* Anumite uleiuri esenţiale — în special cel de levánticá — pot să fie 
de ajutor în reducerea încordării și a durerii provocate de o migrenă. 
Faceţi un masaj ușor pe frunte și tâmple cu puţin ulei de levántici, 
apoi întindeţi-vă si bucuraţi-vă de mirosul relaxant. Pentru confort 
maxim, stati într-o cameră răcoroasă, liniștită si întunecată. Cu cât 
puteți sta mai mult timp în poziţie orizontală și liniștit respirând aro- 
ma, cu atât mai bine. 

* Pe lângă uleiul de levănţică — sau în locul lui — folosiți ulei de 
mentă. Mentolul pe care îl conţine poate ajuta la eliminarea unei du- 
reri de cap. Aroma sa mai întâi stimulează, apoi relaxează nervii care 
provoacă durerea. 

* Dacă aveți un vaporizator, combinati șapte picături de ulei de le- 
vánticá si trei picături ulei de mentă. La fel de bine puteţi să încer- 
cati să folosiți câteva picături de ulei de mentă pe o batistă. Inhalati 
profund de câteva ori. 

* Puneti pe pleoapele închise sau pe frunte două pliculeţe de ceai 


de mentă umezite, tinándu-le timp de cinci minute. 


Consumati ceva calmant 
* Ghimbirul are proprietăţi antiinflamatorii, fiind folosit de mult 


timp ca remediu pentru durerea de cap. Pentru a prepara o soluţie 


CEFALEE 


Ar trebui să-mi 


O durere ocazională de cap 
nu ar trebui să vă îngrijoreze. 
Dar o durere brusc instalată, 
puternică, sugerează un lucru 
mai grav. Solicitaţi imediat 
ajutor dacă aveţi o durere de 
cap chinuitoare însoțită de 
tulburări de vedere, sau dacă 
brusc aveţi dificultăți să vă 
miscati o parte a corpului. 
Acelasi lucru este valabil si 
dacă aveți febră, aveţi gâtul 
intepenit sau probleme în 
exprimare sau sunteti confuz, 
in special dacá tocmai ati 
suferit un traumatism la cap. 
Ar trebui sá discutati cu 
medicul dumneavoastră dacă 
aveţi trei sau mai multe 
episoade într-o săptămână sau 
dacă ajungeţi la concluzia cá 
luați analgezice zilnic, sau 


aproape zilnic, 


Folosirea frecventă a aspirinei 
sau a ibuprofenului poate 
cauza migrene „de rebound" 
care se declanșează imediat ce 
o doză începe să își piardă 
efectul. Este cel mai bine să 
încetați să depindeti de aceste 
analgezice, chiar dacă la 
început s-ar putea să aveți 
dureri. 
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eficientă, zdrobiţi jumătate de linguriţă de ghimbir, amestecati-o în- 
tr-un pahar cu apă si consumati-o. Alternativ, puteți să turnati o cană 
de apă fierbinte peste o linguriţă de ghimbir proaspăt zdrobit, lăsaţi 
ceaiul să se răcească puţin si beti-l. Ghimbirul este eficient în special 
împotriva migrenelor, deși modul în care acţionează nu este înțeles 
pe deplin. Ceea ce știu medicii este că ghimbirul acţionează asupra 
prostaglandinelor, substanţele asemănătoare hormonilor care provoacă 
inflamaţiile din organism. Ghimbirul ajută și la controlul stărilor de 
greață care însoțesc de atâtea ori migrenele. 


Migrenele 


Migrenele sunt caracterizate printr-o durere de 
cap puternică, pulsatilă, deseori acompaniată de 
greață, vărsături, sensibilitate la lumină sau 
probleme de vedere. Doctorii nu sunt siguri în 
legătură cu cauzele migrenelor, dar cred că este 
vorba de dilatatia și constrictia anormală a 
arterelor care furnizează sânge creierului. 
Problema pare să fie ereditară. Există multi factori 
declanșatori posibili, inclusiv sensibilitatea față de 
anumite alimente sau aditivi alimentari, stresul, 
fluctuațiile hormonale în timpul ciclului menstrual, 
anticonceptionalele orale, sevrajul de cofeină, 
schimbári ale vremii, lumina puternicá si anumite 
mirosuri. Migrenele sunt mai frecvente la femei 
fatá de bárbati. 

Este mai ușor să preveniti o migrenă decât să o 
trataţi. Încercaţi aceste metode: 
e Evitaţi alimentele care au un conţinut ridicat de 
tiramină, un aminoacid. Astfel de alimente 
»declansatoare" includ carnea procesată, 
cum ar fi salamurile și cárnatii, brânzeturile 
maturate cum este brânza Cheddar, alunele și 
nucile. Ciocolata și vinul roșu, alte alimente 
„declanșatoare“ notorii, sunt de asemenea bogate 
în tiramină. 
e Planta Tanacetum parthenium (iarba moale) 
poate reduce intensitatea și frecvența migrenelor. 
Luaţi 250 mg de extract (standardizat pentru a 
conţine 0,4% parthenolidă) în fiecare dimineață. 
S-ar putea să dureze câteva luni până când aceasta 
va atinge nivelul maxim de preventie. Frunzele 


proaspete sunt de asemenea eficiente, dar ele pot 
provoca ulceratii bucale, asa că este cel mai bine 
să fie mâncate ca sendvis, între două felii de pâine. 
e Uleiul din seminţe de in este bogat în acizi grași 
esentiali, care ajută organismul să producă mai 
puţine prostaglandine, substanțe chimice care 
determină constrictia vaselor sanguine. Luaţi una 
până la două lingurite pe zi. Cumpárati ulei de in 
presat la rece si tineti-l în frigider pentru a-l 
proteja de lumină și căldură. Puteţi să-l consumati 
într-un cocktail sau adaugându-l la salată. 

e Deși specialiștii nu sunt siguri de mecanismul 
prin care acționează vitamina B», riboflavina poate 
ajuta la prevenirea migrenelor. The Food 
Standards Agency recomandă o doză maximă de 
40 mg pe zi, deși doza eficientă folosită în testele 
pentru profilaxia migrenelor este mult mai ridica- 
tă — 400 mg — fără a prezenta efecte secundare. 

e De asemenea, un supliment cu magneziu s-ar 
putea să fie de ajutor. Unele studii au raportat că 
simptomele au fost ameliorate prin administrarea 
unei doze de 200 mg pe zi. Dar dacă luaţi magne- 
ziu, adăugați și 500 mg de calciu — dezechilibrul 
dintre cele două minerale poate reduce efectele 
benefice. Cele două suplimente nu ar trebui să fie 
luate împreună, ci la un interval de cel puțin trei ore. 
e La primul semn de migrenă, mâncaţi l-2 grame 
de ghimbir proaspăt zdrobit sau o bucată de | cm 
de rădăcină proaspătă. Cercetătorii danezi au 
descoperit că ghimbirul poate ajuta la prevenirea 
migrenelor prin blocarea prostaglandinelor. 


* [ncercati să beti o cană de ceai de rozmarin; unele persoane sus- 
țin că le-ar ajuta să prevină agravarea durerilor de cap. Turnati o cană 
de apă fiartă peste o linguriţă de plantă uscată, lăsaţi la infuzat timp de 
10 minute, strecurati si beti. 
* Bunicile noastre recomandu o caná de ceai negru cu cáteva cui- 
soare ușor zdrobite. Ceaiul contine cofeină, iar cuisoarele au proprie- 
zig antiinflamatorii, așa că această băutură chiar v-ar putea ajuta să và 
ameliorati cefaleea. 
* Beti un pahar mare de apă si vedeți dacă nu cumva vă este de aju- 
tor. Deshidratarea este deseori o cauză a durerilor de cap. 

LI 
Puterea profilaxiei 
* Dacă vă scràsniti dinţii sau vă inclestati maxilarul — fie treaz sau in 
somn — atunci trebuie să luaţi măsuri în această privință. Trebuie să 
purtați noaptea o protecţie pentru dinţi. (Pentru sfaturi, vezi Proble- 
me ale maxilarelor, pagina 275.) 
* Luaţi masa la intervale regulate. Există dovezi care atestă fap- 
tul că o scădere a glicemiei — ceea ce se întâmplă atunci când inter- 
valul dintre mese este mai mare — poate pregăti terenul pentru o du- 
rere de cap. 
* Petreceti 30 de minute, de cel puţin trei ori pe săptămână, mer- 
gând pe jos, alergând, plimbându-vă cu bicicleta, înotând sau făcând 
orice tip de mișcare aerobică. Aceste exerciţii sunt excelente pen- 
tru eliminarea stresului. 
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Colici ale sugarului 


lânsul epuizant și întristător al unui bebeluș care suferă de colici poate supune părinții unui stres 


foarte mare și poate chiar să îi facă să intre în panică dacă nu găsesc o modalitate de a opri 


tipetele sfâșietoare. Așa că primul lucru pe care trebuie să îl faceţi este să vă relaxaţi. Luaţi o pauză, In 


cazul în care nu sunteţi singură, faceţi cu schimbul, Dacă nu, cereti ajutorul unui prieten care să vá 


mai ţină locul din când în când. Pentru a calma plânsetele verificați mai întâi cele mai evidente motive: 


foamea, scutecul ud, căldura sau frigul excesiv sau, pur si simplu, nevoia de a fi ținut în braţe. Apoi 


încercaţi strategiile ce urmează, care au fost testate de nenumărate ori de alti părinți. 


Copilul dumneavoastră 
plânge... și plânge... și 
plânge... — și se pare că 
niciunul dintre lucrurile pe 
care le încercaţi nu 
funcţionează. Copilul s-ar 
putea să își strângă mâinile în 
pumni și să își tragă genunchii 
la abdomen, care poate să fie 
tare ca o tobă. De asemenea, 
copilul s-ar putea să elimine 
gaze sau scaun imediat înainte 
sau după accesul de plâns. 
Despre un copil care plânge 
mai mult de trei ore pe zi, trei 
zile pe săptămână, timp de cel 
puțin trei săptămâni se spune 
că suferă de colici. Colicile 
tind să fie mai puternice între 
patru și șase săptămâni de 
viață si dispar, fără niciun 
motiv aparent, la trei sau 
patru luni. 


Întins pe burtică este mai bine 

- Puneti copilul întins pe abdomen. Dintr-un motiv necunoscut, 
un copil cu colici pare a se simţi mai confortabil atunci când stă în- 
tins pe burtă. Dacă stati într-un scaun de legănat, ţineţi copilul pe bra- 
te, cu fata în jos, în timp ce vă legánati ușor înainte și inapoi. Capul ar 
trebui să fie ţinut cu una din mâini. (Unui copil la această vârstă tre- 
buie să îi fie susținut întotdeauna capul.) 

- Atunci când doriţi să vă plimbaţi, continuaţi să vă ţineţi copilul in 
braţe pe antebrat, cu capul susținut cu una dintre mâini. Aduceti co- 
pilul la piept, sustinàndu-l cu cealaltă mână. 

- Puneti copilul intr-un ham de piept. Simplul fapt că este la piep- 
tul dumneavoastră este reconfortant pentru copil si la fel sunt si bă- 
tăile inimii dumneavoastră. Având mâinile libere, puteţi să faceţi 
plimbări lungi, plăcute, care ar putea să vă ajute să vă liniștiți copilul. 
Dacă trebuie să cárati un copil care plânge foarte tare, cel mai bine 
pentru sănătatea parentală (si auzul pe viitor) este să aveţi cu dumnea- 
voastră o pereche de dopuri de urechi. 

“Copilul s-ar putea să se liniștească în pátutul său dacă este înfășat 
strâns si este poziţionat pe o parte. Dar stati în apropiere si fiti atent. 
Dacă se rostogolește pe burtă, puneţi-l să stea pe spate. Conform 
Foundation for the Study of Infant Deaths, poziţionarea unui bebeluș pe 
spate pentru a dormi este un element esențial pentru reducerea riscu- 
lui de sindrom al morţii subite în pátut. 


Infásati bine 
- Infisarea reproduce presiunea pe care un bebeluș o simţea în uter. 
Ideea este să Îl faceţi să se simtă în siguranţă și nu doar să il faceţi si i 


fie cald. Conform unor studii, înfășarea reduce de asemenea si riscul d+ 


moarte subită in pătuț. Întindeţi un cearsaf de bumbac pentru pátut, cu 
zn colt împăturit. Puneti copilul cu cuta în spatele gâtului. Înfășurați 
colțul stâng, peste braţe si corp si bágati-l sub copil. Aduceti colțul de 
Jos peste picioare și apoi înfășurați colţul drept în jurul copilului, lăsân- 
du-i doar capul și gâtul descoperite. Nu folosiți o pătură pentru a în- 
sura copilul — s-ar putea să se supraincălzească — si nici nu trebuie să 
3 întășurați prea strâns pentru că riscati să îi afectaţi circulația. 

* Pentru mai mult confort, calmati copilul care stă treaz constant in- 
călzindu-i stomacul cu ajutorul unei sticle cu apă călduță (nu fierbin- 
te). Alegeţi un încălzitor sau infásurati sticla într-un prosop moale si 
tineţi-o pe stomacul copilului în timp ce îl ţineţi pe genunchi. Nu vă 
lăsaţi copilul înfășat în pat cu o sticlă de apă caldă lângă el pentru că 
se poate opári. 


Legănaţi copilul 

* Puneti bebelușul într-un leagăn acționat mecanic. Din motive ne- 
cunoscute, mișcarea de legănare a liniștit multi copii plângăcioși. 
Cheia este mișcarea continuă, regulată. 


Lăsaţi electrocasnicele să vă liniștească copilul 

* Porniti aspiratorul. Sunetul acestuia este un adevărat cântec de 
leagăn pentru unii copii plàngáciosi. Ca bonus, veți avea si un covor 
curat. Dacă zgomotul aspiratorului nu are efect, incercati și cu uscă- 
torul de păr. 

s Găsiţi o frecvenţă radio pe care nu sunt decât interferenţe și lăsați 
radioul pornit în surdină. Acest zgomot alb îi ajută pe unii copii să se 
Iinisteascá. Sau puteți să cumpăraţi un CD care contine sunete pe care 
copiii le găsesc linistitoare, cum ar fi bătăile inimii, zgomotul unei 
cascade, o mașină de tuns iarba îndepărtată sau un ventilator pornit. 
* Unii copii care au colici răspund bine la sunetele și vibraţiile us- 
cătorului de rufe. Dacă sunteţi în bucătărie sau în camera de spălat, 


puneti-vá copilul pe un scaun ce se află in contact cu uscătorul. 


Oferiti-i degetul dumneavoastră mic 

* Chiar dacă bebelușul nu este pregătit pentru hrănire, el obţine con- 
fort în urma stimulării orale. Lăsaţi copilul să vă sugă degetul mic. 
Atâta timp cât degetul este curat, unghiile sunt bine tăiate si nu v-aţi 
dat cu lac de unghii, el este la fel de bun pentru liniștirea copilului 
ca și o suzetă, ba chiar mai bun, pentru că bebelușul nu îl poate scăpa 


pe Jos. 


COLICI ALE SUGARULUI 


Ar trebui să-mi 
sun medicul? 


Medicul vă poate ajuta să vă 
lámuriti dacă plânsul copilului 
este un simptom al unei 
afecțiuni subiacente. Dacă un 
bebeluș în vârstă de o 
săptămână plânge neîncetat, 
de exemplu, atunci este foarte 
probabil că are o problemă de 
sănătate mai serioasă decât 
colicile. Dar dacă în urma 
examinării medicul stabilește 
că plânsetele sunt provocate 
de colici, adevărata problemă 
va fi să le suportati. Puteţi să 
vă simtiti mai confortabil 
știind că ele vor înceta la trei 
sau patru luni. Mergeţi urgent 
la medicul dumneavoastră 
dacă un episod de plâns 
durează mai mult de patru 
ore, copilul pare bolnav și are 
dureri între accesele de 

plâns — în special dacă este 
vorba de vărsături în jet, dacă 
este constipat sau are diaree, 
dacă are febră sau dacă nu 
vrea să mănânce. Ar trebui să 
discutati cu medicul 
dumneavoastră și dacă simtiti 
că plânsetele copilului sunt 
foarte greu de suportat. 
Solicitaţi ajutor dacă nu vă 
simtiti bine sau sunteţi anxios, 
sau dacă vă este frică că vă 
veți răni copilul. 
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De evitat! 

Există multe „leacuri pentru 
colici^ cum ar fi sucul 
proaspát de ceapá. Chiar si in 
zilele noastre, unele retete 
pentru vindecarea colicilor 
sunt propagate în reviste, iar 
acum le puteti gási chiar si pe 
Internet. Unele s-ar putea sá 
fie folositoare pentru 
calmarea flatulentei, dar dacă 
bebelușul suferă de colici, 
problema nu este provocată 
de gaze. Așa că nici leacurile 
băbești și nici cele mai noi nu 
vor fi de prea mare ajutor. 


Eliminati produsele lactate 

- Unii specialisti au sugerat că plânsetele copilului pot fi provocare 
de transmiterea de la mamă la copil a laptelui de vacă. Dacă vă hri- 
niti la sân copilul si ati băut lapte de vacă sau ati consumat produse 
lactate (brânză, de exemplu), încercaţi să le eliminaţi timp de o săp- 
tămână din dieta dumneavoastră. Dacă acest lucru nu rezolvă proble- 
ma, atunci puteți reveni la obiceiurile culinare anterioare. 

- Evitaţi mâncărurile și băuturile care contin cofeiná, cum ar fi 
ceaiul, cafeaua si ciocolata. Íncercati acest lucru timp de cáteva zile 
pentru a vedea dacă funcționează. 

- Tineti sub observaţie alte „alimente declanșatoare*“ care ar 
putea să vă afecteze copilul prin intermediul laptelui de sân. Este 
vorba de fasole, ouă, ceapă, usturoi, struguri, roșii, banane, portocale. 
căpşune și orice condimente. Bineînțeles, dacă după eliminarea lor 
din dietă timp de o săptămână nu survine nicio schimbare, puteți să 


continuaţi să le consumati fără nicio teamă. 


Reduceti stimulii externi 

- Uneori, cu cât încercați mai tare să linistiti un copil cu colici, cu 
atât mai mult pare să plângă. Asta s-ar putea să se datoreze sistemului 
lui nervos care este încă incomplet dezvoltat pentru a putea să se des- 
curce cu zgomotele — sau chiar cu mișcarea liniștită a legănatului. 
Chiar si sunetul vocii care îi cântă s-ar putea să fie prea mult pentru 
urechile sale sensibile. Pentru a minimaliza stimularea, încercaţi să 
îl lăsaţi să plângă vreme de 10-15 minute. Puneti copilul jos in acest 
timp sau ţineţi-l in mod pasiv în braţe. Evitaţi contactul direct ochi 
în ochi care reprezintă la rându-i o formă de stimulare. 


Ridicati-l și ajutati-l să elimine gazele 

s Tineti copilul ridicat atunci când îl hrăniți, nu orizontal, si pu- 
neti-] să eructeze frecvent. Atunci când îl hrăniţi cu biberonul, aju- 
tati-] să eructeze după fiecare 30 ml și încercaţi mai multe suzete. 
Unele sunt special concepute pentru a reduce cantitatea de aer înghi- 
titá de copil. 

- Nu lăsaţi copilul să sugă dintr-un biberon gol; îl poate face 
să înghită aer, făcând ca stomacul său să se umple cu gaze. Din ace- 
lași motiv, nu vă lăsaţi copilul să sugă printr-o suzetă care are orificiul 
prea mare. Deși aerul din sistemul digestiv nu este motivul pentru 
care apar colicile, și asta poate să-l facă să plângă. 


E 


Conjunctivita 


CONJUNCTIVITĂ 


pa sau ochiul roșu, poate produce mâncărime, poate fi dureroasă și poate să vă dea 


senzaţia permanentă de nisip în ochi. Și pe lângă toate acestea, nu are un aspect prea plăcut. 


Si cam ce ar trebui să faceţi atunci? Incepeti prin a cere ajutorul doctorului dumneavoastră. 


Dacă aveţi o infecție bacteriană, s-ar putea să vi se prescrie picături de antibiotice pentru ochi, 


care vor grăbi procesul de vindecare și vor scurta perioada de contaminare. Intre timp, puteţi să 


luați câteva măsuri pentru a ameliora mâncărimea si pentru a împiedica formarea de cruste. 


Remedii pline ochi 

* Compresele calde sau reci pot fi de ajutor. Dacă aveţi o secre- 
tie oculară abundentă, inmuiati o bucată de material textil în apă căl- 
dutá si folositi-o pe post de compresá pentru a preveni ca această se- 
cretie lipicioasă să se usuce pe gene. Folosiţi o compresi rece (de 
exemplu apă cu gheaţă) pentru a reduce inflamatia si mâncărimea, in 
special atunci când conjunctivita este cauzată de alergie. Încercaţi-le 
pe oricare — sau pe amândouă — timp de cinci minute, de trei sau pa- 
tru ori pe zi. Folosiţi de fiecare dată o compresi curată. 

* Stergeti secrețiile si crustele cu o bucată de vată de bumbac umezi- 
ză într-o soluţie preparată dintr-o parte şampon pentru copii la 
zece părți de apă caldă. Apa caldă înmoaie crustele, iar samponul cu- 
rátá zona în care genele se inserează pe pleoape. 

* Folosiţi o soluţie pentru ochi preparată din apă ușor sărată. Adu- 
ceti jumătate de litru de apă la punctul de fierbere, adăugaţi o lingu- 
ritá de sare si lăsați-o să fiarbă la foc mic timp de cel puţin 15 minu- 
te. Lăsaţi soluția să se răcească. Folosiţi o sticluţă sterilă de picături 
pentru a aplica soluţia. După fiecare tratament, sterilizati picurătorul 
sau baia de ochi în apă fiartă. 

* Un lichid de spălat pe ochi pe bază de goldenseal (Hydrastis cana- 
densis) poate ajuta în lupta împotriva infecției. Goldenseal conţine un 
compus numit berberină care are proprietăţi antibacteriene. Pentru a 
prepara soluţia, puneţi o linguriţă de plantă uscată în apă fiartă timp 
de 10 minute, strecurati și lăsați să se răcească. Aplicati folosind o sti- 
clutá de picături sterilă, de trei ori pe zi. 


Pregátiti-và ochii pentru somn 
* Dacă medicul dumneavoastră v-a prescris picături sau unguent cu 


antibiotice sau corticosteroizi, folositi-le în fiecare seară înainte de a vă 


Ce est J 
ngregulă 


Atunci când ochii sunt roșii, 
iritati și pleoapele lipite între 
ele cu o secreție vâscoasă, 
aveţi probabil conjunctivită. 
Aceasta este o inflamație a 
conjunctivei, membrana 
transparentă care cáptuseste 
partea internă a pleoapelor. 
Cunoscută popular ca „ochiul 
roșu“, conjunctivita este de 
obicei cauzată de o infecţie 
bacteriană sau virală sau de o 
reacție alergică la polen, 
cosmetice, soluție de curățat 
lentilele de contact sau alte 
astfel de substanţe. În funcţie 
de tip, conjunctivita se poate 
manifesta prin senzaţia de 
arsură la nivelul ochiului, 
iritatie, secreție intensă si 
sensibilitate la lumină. O 
secreție lipicioasă vă lipește 
pleoapele și genele în timpul 
somnului. 
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Ar trebui să-mi 


Mergeţi la medic dacă 
simptomele sunt severe. În 
timp ce cazurile minore de 
conjunctivită, în special cele 
provocate de virusuri, ar 
trebui să dispară de la sine în 
maximum o săptămână, unele 
forme ale acestei boli pot 
duce la afecțiuni severe ale 
ochilor. Apelati la medicul 
dumneavoastră cât mai 
curând posibil dacă vederea 
devine incetosatá, dacă în 
zona ochilor apar vezicule sau 
pete, dacă nu se vindecă după 
o săptămână sau dacă nu 
observați nicio îmbunătăţire 
după trei sau patru zile de 
tratament consecvent. Dacă 
suferiti de conjunctivită 
bacteriană, tratamentul rapid 
va preveni apariţia oricăror 
complicații. 


culca pentru a vă asigura că pleoapele nu se lipesc în timpul somnului. 
Trebuie să aveţi grijă ca vârful picurătorului sau tubului de unguent să 
nu atingă ochii. În caz contrar, s-ar putea să contaminati medicamen- 


tul si este posibil să vă reinfectati ochii data următoare când îl folosiți. 


Calmante pentru ochii dureroși 

* Folosiţi comprese cu musetel pentru a linişti durerea de la nivelul 
ochilor. Puneti un plic de ceai de musetel într-o cană cu apă călduță 
(nu foarte caldă) timp de două sau trei minute, stoarceti excesul de li- 
chid din el și apoi aplicati-l pe ochiul dureros timp de zece minute. 
Repetaţi de trei sau patru ori pe zi folosind un pliculeţ nou de fieca- 
re dată. Tineti ochii închiși astfel încât lichidul din compresi să nu vă 
intre în ochi. 

* Practicantii de ayurveda, metodă de medicină tradiţională indiană, 
tratează conjunctivita folosind frunze proaspete de coriandru. Ames- 
tecati într-un blender 100 ml de apă cu o mână de frunze de corian- 
dru. Scurgeti lichidul și aplicaţi pulpa pe pleoapele închise. Lăsaţi câ- 
teva minute, apoi ştergeţi amestecul înainte de a deschide ochii. 

* Un alt tratament din medicina ayurvedică indiană pentru conjunc- 
tivită presupune o linguriţă de seminţe de coriandru într-o cană cu 
apă clocotită pentru cel puţin 15 minute. Strecurati, ráciti și folosiţi 
apa pentru a vă spăla pe ochi. Înlăturaţi orice exces de lichid de pe 
ochi înainte de a-i deschide. 


Tineti infecția sub control 
* Pentru a evita reinfectarea, nu vá machiati si nu purtaţi lentile 
de contact până când infecția nu a dispărut complet. Când apare o 


Trei forme de conjunctivită 


Cele trei forme principale de conjunctivită sunt: 
virală, bacteriană și alergică. Există unele simptome 
asemănătoare, dar un medic poate face diferența 


între ele: 


VIRALĂ 


e Infecția debutează de obicei la unul dintre ochi, 
dar poate să se extindă și la celălalt 


e Secretie apoasă 
e lritatie/roseatá 


BACTERIANĂ 
e De obicei, afectează doar un singur ochi, dar se 
poate extinde și la celălalt 
e |ritatie, roseatá și/sau senzaţia de nisip în ochi 
€ Secretie abundentă 


ALERGICĂ 
e Afectează, în general, ambii ochi 
e Senzatie de mâncărime și umiditate a ochilor 
e Pleoape inflamate 


infecție, renuntati la fardurile pe care le foloseaţi. 

* Íncercati să nu vă atingeti ochii. Dacă se întâmplă să îi atingeti 
din greșeală, spălați-vă pe mâini cu săpun și apă, apoi uscaţi-vă folo- 
sind un prosop de hârtie sau cu un uscător cu aer cald în loc să utili- 
zati un prosop normal. 

* Dacă aveţi un corp străin în ochi, folosiţi câte un servetel pentru 
Secare ochi. Aruncati imediat servetelele într-o pungă de plastic și spă- 
lai-vă pe mâini. Atunci când trebuie să aruncaţi punga de plastic, fa- 
ceti acest lucru dumneavoastră înșivă și spálati-v pe mâini după aceea. 
* Purtati mereu cu dumneavoastră o sticluti cu gel antibacterian 
pentru mâini si utilizati-] des. 

* Dacă folosiţi lentile de contact, nu le purtaţi când aveţi conjunc- 
zivită si sterilizati-le corect înainte de a le refolosi când problema s-a 
rezolvat. Spălaţi-vă întotdeauna pe mâini atunci când puneţi sau scoa- 
teti lentilele. Nu curăţaţi absolut niciodată o lentilă folosind salivă. 

* Spilati prosopul, pătura si fata de pernă în fiecare zi cu maşina de 
spălat pentru a preveni reinfectarea ochiului bolnav cu aceeași bacte- 
ze sau virus sau extinderea afecțiunii la celălalt ochi. (De asemenea, 
alte persoane s-ar putea să se infecteze dacă folosesc aceeași pătură sau 
prosop.) 

* Lăsaţi pe altcineva să facă patul. Puteţi contamina asternuturi- 
le chiar dacă doar le atingeti. 

* Dacă aveţi copii cu conjunctivită care sunt prea mici pentru a nu 
5i atinge ochii și a se spăla frecvent pe mâini, atunci ei ar trebui să nu 
meargă la școală în această perioadă. Marea majoritate a grádinitelor 
s centrelor de îngrijire pe timp de zi a copiilor nu vor accepta un co- 
pil cu simptome de conjunctivită. 


Dacă aveţi conjunctivită alergică... 

* Dacă aveţi prurit ocular si o secreție cleioasi, conjunctivita s-ar pu- 
ea să fie rezultatul unei alergii. Incercati un medicament antihistami- 
zic cu administrare orală pentru a ameliora pruritul și inflamatia. 

* Evitaţi orice lucru care ar putea să provoace această reacţie — fie că 
exe vorba de polen, animale sau produse cosmetice. Cauza s-ar putea să 
Se un animal adus în casă, un alt tip de machiaj sau un șampon diferit. 
* Pentru combaterea inflamatiei cauzate de alergie, încercaţi o com- 
Binație de vitamina C si quercetină. Luaţi 1 000 mg de vitamina C pe 
z in mai multe doze, împreună cu 1 500 mg de quercetină. Această 
substanță face parte dintr-o grupă de nutrimente numită bioflavonoi- 
d — derivati din fructe și legume — care au proprietăți antiinflamatorii. 


CONJUNCTIVITĂ 


e evitat! 

Unii specialiști în tratamentul 
cu plante recomandă silur 
(Euphrasia officinalis) pentru 
tratarea conjunctivitei, 
bazându-se pe folosirea 
acesteia de către nativii 
americani pentru ameliorarea 
afecțiunilor oculare. Cu toate 
acestea, studiile recente au 
arătat că silurul poate chiar să 
provoace lăcrimare excesivă, 
prurit și roseatá dacă intră în 
contact cu ochii. Valoarea sa 
terapeutică nu a fost niciodată 
demonstrată. 


Stiati © 


w 
cà...) 
« 

Ín mod normal, lacrimile 
contin si ele substante 
antibacteriene, motiv pentru 
care marea majoritate a 
infecțiilor de la nivelul ochilor 
sunt autolimitate. 
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Constipatie 


p că primul gând care vá trece prin minte atunci când vine vorba despre această 


problemă este să luaţi un laxativ. Dar există foarte mari șanse să nu aveţi nevoie de niciunul. 


Cea mai bună metodă de a reveni la normal este să mâncaţi pur si simplu mai multe fibre — 


20-35 de grame pe zi. Acestea absorb apa și fac scaunul mai moale și mai voluminos, fapt ce 


accelerează procesul digestiei în organismul dumneavoastră. Pentru a putea face faţă acestei 


cantități de fibre, organismul dumneavoastră are nevoie si de lichide. Și nu trebuie să uitaţi nici de 


exercițiile fizice, care pot fi de asemenea de ajutor pentru a pune lucrurile în mișcare. Respectaţi 


toate acestea și lucrurile vor reveni la normal încă o dată. 


Auziti chemarea naturii si 
doriți să îi dati curs — cu 
disperare. Dar organismul nu 
vrea să răspundă — sau atunci 
când totuși o face, scaunul 
este dur, uscat și dificil de 
eliminat. De cele mai multe 
ori este vorba de un deficit de 
fibre sau de apă. O altă cauză 
frecventă este ignorarea 
nevoii de a merge la toaletă 
sau faptul că sunteți prea 
ocupat pentru a o face, în 
special dacă dimineața vă 
grăbiţi să plecați de acasă asa 
că mai bine vă treziti cu 

10 minute mai devreme. 
Constipatia ar putea avea ca 
motiv și lipsa de exerciții 
fizice, folosirea prea frecventă 
a laxativelor, hipotiroidismul, 
diabetul zaharat, depresia, 
sindromul de colon iritabil sau 
anumite medicamente. 


Reparati cu fibre 

o [ncepeti ziua cu un castron de tiráte de cereale bogate in fibre. 
Unele sortimente contin chiar si 15 g de fibre insolubile pe portie. 
Acest tip de fibre adaugă volum bolului alimentar, determinând îna- 
intarea lui mai rapidă în intestin. Sfat: dacă nu sunteți obișnuit să con- 
sumati multe fibre, incepeti cu porții mai mici — să zicem jumătate 
tărâţe si jumătate fulgi de porumb, servite cu lapte degresat sau iaurt 
cu conţinut mic de grăsime — si cresteti treptat cantitatea. În caz con- 
trar, s-ar putea să suferiti de balonare, flatulență și crampe. 

s Faceţi-vă o rezervă de fasole uscată, prune, pere, smochine, 
ovăz și nuci. Toate acestea sunt surse bune de fibre solubile, care se 
transformă în gel în intestin și ajută la Inmuierea scaunului. 

s Amestecati o linguriţă sau două de seminţe pisate de psyllium (Is- 
paghula) într-o cană cu apă caldă. Lăsaţi să se infuzeze timp de două 
ore, adăugaţi lămâie și miere după gust, apoi beti. Psyllium conferă 
volum și este principalul ingredient din multe laxative ce pot fi cum- 
părate direct din farmacii. Veţi găsi semințele acestei plante în multe 
dintre farmacii și magazine de produse naturiste. Puteţi folosi și se- 
minte de in. 

* Semintele de in au un continut bogat de fibre si de acizi grasi 
omega-3, ale cáror efecte benefice pentru inimá si sistemul circulator 
au fost demonstrate. Luati o lingurá de seminte pisate, care pot fi 
cumpărate de la magazine de produse naturiste, de două sau trei ori 
pe zi. Unora le place gustul semințelor de in (se aseamănă într-o 
anumită măsură cu gustul nucilor). Dacă nu este și cazul dumneavoas- 


tră, puteţi să le adăugaţi în castronul de cereale pe care le mâncaţi 


dimineața sau într-un cocktail de fructe. Puteţi, de asemenea, să le 
micinati într-o rásnitá, să le ţineţi în frigider si să adăugaţi jumătate 
de linguriţă într-un pahar cu suc de portocale. 

* Pe măsură ce măriţi cantitatea de fibre consumate, asiguraţi-vă că 
beti suficientă apă — cel puţin opt pahare de câte 250 ml pe zi. Fi- 
brele sunt extrem de absorbante și dacă nu consumati suficientă apă, 


scaunele ar putea deveni de mici dimensiuni, tari și greu de eliminat. 


Beti o băutură caldă pentru a vă mai relaxa 

* Beti o ceașcă de cafea dimineața. Dacă vă place cafeaua, s-ar putea 
să fi descoperit deja că o cană consumată dimineaţa are un efect de 
eliberare a tractului digestiv, prin stimularea colonului. Trebuie, însă, 
să nu consumati nici prea multă — cofeina este si un diuretic și va eli- 
mina lichidele din organism. 

* Dacă nu vă place cafeaua, încercați să consumati dimineaţa o altă 
băutură caldă. Ceaiul de plante sau decofeinizat sau o cană de apă 
caldă cu puţin suc lămâie sau miere ar putea avea de asemenea un efect 
stimulator asupra intestinului (sucul de lămâie este un laxativ natural). 
* Ceaiul de păpădie, care are un efect laxativ ușor, ar putea ajuta 
de asemenea mișcările intestinale să revină la normal. Folosiţi o lin- 
zuritá de rădăcină uscată la o cană cu apă fiartă și consumati câte o 
cană de trei ori pe zi. Puteţi găsi rădăcină uscată de păpădie la maga- 
zinele de produse naturiste. 


Fructele ridate pun lucrurile în mișcare 

* Obisnuita prună este unul dintre cele mai vechi remedii casnice 
pentru constipatie. Acest fruct este bogat in fibre (aproximativ un 
gram în fiecare prună). De asemenea, prunele contin un compus de- 
numit dihidroxifenil isatin, care stimulează contracţiile intestinale ce 
vă fac să mergeţi la toaletă. 

* Dacă nu vă plac prunele, încercaţi să rontáiti câteva stafide. Acestea, 
la rândul lor, au un conţinut bogat în fibre si contin și acid tartaric, 


Constipatia — realitate sau iluzie? 


Lumea publicităţii ar dori să ne facă să credem că 
eliminarea zilnică a fecalelor este simbolul unei 
sánátáti perfecte. Medicii spun că acest lucru nu 
este adevărat. Mulţi dintre noi au ceea ce medicii 
numesc „constipație percepută“ — adică noi 


CONSTIPATIE 


Ar trebui sá-mi 
e 

sun medicul? 
Deși poate fi deranjantă, 
constipatia nu este în general 
gravá. Cu toate acestea, poate 
sá fie semnul unei probleme 
mai serioase cum ar fi 
cancerul colorectal sau 
obstructia intestinalá. Mergeti 
la medic dacá dureazá de mai 
bine de două săptămâni sau 
dacá vedeti in scaun urme de 
sânge, este însoțită de febră, 
durere abdominală severă, 
pierdere în greutate, sau în 
cazul în care constipatia 
alternează cu perioade de 
diaree. Dacă ati început să 
luaţi de curând un nou 
medicament care s-ar părea 
să fie cauza constipatiei 
trebuie să discutati cu medicul 
dumneavoastră. 
Antihistaminicele, diureticele, 
medicamentele hipotensive, 
codeina și unele analgezice pe 
bază de morfină, unele 
tranchilizante, anumite 
antidepresive și antiacide care 
conţin calciu sau aluminiu pot 
să provoace constipatie. 


credem că suntem constipati, dar organismul nu 
este de aceeași părere. Oamenii au ritmuri diferite 
ale metabolismului și este la fel de sănătos (pentru 
unii) să aibă scaun o dată la trei zile cum este 
pentru altcineva să aibă de trei ori pe zi. 
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Surse de fibre 


Dacă vă întrebaţi cum să máriti cantitatea de fibre din dietă pentru a îmbunătăți funcționarea sistemului 
digestiv, iată câteva alimente care conțin fibre solubile și insolubile. 


Aliment Mărimea Grame Aliment Mărimea Grame 
portiei de fibre | pertiei de fibre 
Táráte de cereale | castron 15 Muesli | castron (90 g) 8 
Fulgi de tărâțe | castron 8 Grâu măcinat 2 4,5 
Pâine integrală 2 felii 5 Hummus 60 g 2 
Zmeurá I5 6 Alune 25g ») 
Linte fiartă 150 g 3 Prune uscate 8 4 
Mure I5 5 Caise uscate 8 10 
Fasole gătită 200 g (conservă) 13 Curmale 9 2 
Smochine uscate 2 5 Mere | 2 
Spaghete din făină Pere (cu coajă) | 4 
integrală fierte 150 g 6 Banane | 1,5 
Fasole roșie Terci de ovăz | castron 2 
conservă 100g 7 Varză de Bruxelles 10 3 


care are efect laxativ. Intr-un studiu în care subiecţii au consumat c 
pungă mică de stafide pe zi, doctorii au demonstrat că timpul nece- 
sar hranei digerate să treacă prin intestin s-a redus cu 50%. 


Ridicati-và și plecați 

* Faceţi exercitii fizice in mod regulat. S-a demonstrat că plimba- 
rea de dimineaţă este un lucru benefic: atunci când vă miscati corpul. 
ajutaţi si mâncarea să înainteze mai rapid prin tractul digestiv. Încer- 
cati să faceţi zilnic cel puţin o plimbare. 


Aplicati presiune 

Cei care practică presopunctura spun că această tehnică poate 
ajuta la stimularea digestiei și implicit a intestinelor. Folosindu-vă de- 
getul mare și arătătorul aplicaţi presiune pe zona dintre degetul mare 
și arătător de la cealaltă mână. Faceţi acest lucru timp de două minu- 
te zilnic atât timp cât sunteți constipati. (Atenţie! Această tehnică nu 
trebuie folosită în timpul sarcinii.) 


Ultima măsură 
- Planta Cascara sagrada este atât de eficientă, încât se regăseşte în 
compoziția mai multor laxative eliberate fără reţetă. Este cunoscuti 


ca un „laxativ stimulant“ deoarece stimulează tractul intestinal. Plan- 
ta există sub mai multe forme si pentru că este atât de puternică și in- 
teractioneazá cu numeroase medicamente, ar trebui să fie folosită doar 
sub supravegherea medicului. În orice caz, nu luaţi mai mult de opt 
până la zece zile deoarece vă poate face să pierdeţi apă, potasiu si sare 
si, în urma folosirii regulate, creează dependenţă (Atenţie! Nu o folo- 
siti dacă aveţi o altă afecţiune abdominală. De asemenea, Cascara nu 
trebuie utilizată de femeile gravide sau de copii.) 

* Dacă orice alt remediu nu dă rezultate, încercaţi „mama“ tuturor 
laxativelor naturale, Senna. Ar trebui să isi facă efectul în aproxima- 
tiv opt ore. Luaţi 20-40 de picături de tinctură seara, dar nu trebuie 
folosită ca remediu pe termen lung. Atunci când este utilizat în mod 
repetat, poate produce crampe și diaree. Așa cum se întâmplă și 
în cazul plantei Cascara sagrada, folosirea pe termen lung poate da 
dependență. 

* Pentru o alternativă ceva mai blândă, folosiţi un supozitor cu gli- 
cerol, care poate fi achiziţionat din orice farmacie. Din nou, nu este 
bine să vă bazati pe această metodă mereu pentru a trece peste un epi- 
sod de constipatie deoarece vă puteți agrava starea. 


Sfaturi de final 

* Nu ignorati niciodată chemarea naturii. Dacă o faceţi, atunci 
este ca și cum ati dori constipatia. 

* Nu încercaţi niciodată să fortati. S-ar putea să ajungeţi să sufe- 
riti de hemoroizi sau fisuri anale. Acestea nu doar vă dau durere, dar 
si agravează constipatia pentru că îngustează orificiul anal. De aseme- 
nea, fortatul pe toaletă vă poate afecta inima: reduce pulsul si măreș- 
ze tensiunea arterială, putând chiar să provoace un infarct miocardic. 
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